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IZVLEČEK 
Zelo pomembno je, da se že pri  mlajših igralcih ustrezno načrtuje in izbira ustrezne 
metode dela in vadbe, da se na koncu oblikuje zelo vzdržljiv igralec z dobro razvitimi 
psihomotoričnimi sposobnostmi, ki bo kos zahtevnostim dinamične, hitre in zelo 
zahtevne rokometne igre.  
 
Na podlagi člankov, raziskav in mnenj smo dopolnili znanje o pozitivnem vplivu raznih 
metod, kot npr. metode visoko intenzivnega intervalnega treninga,  metode za razvoj 
sposobnosti sprinterske vzdržljivosti, na razvoj specifične vzdržljivosti rokometaša. 
Te so  učinkovite in izboljšujejo  prav vse posameznikove fiziološke spremenljivke, 
tudi  srčni utrip. Zelo pomembna je specifična vzdržljivost igralca, kjer gre za 
vzdržljivost v specialnih rokometnih gibanjih. Obremenitev posameznik premaguje z 
naporom, ki se meri s frekvenco srčnega utripa. 
V magistrskem delu smo opravili meritve z rokometašicami v kategoriji Starejše 
deklice in Kadetinje, starosti med 13 in 16 let. Na podlagi analiz smo ugotovili, pri 
kateri metodi dosegajo igralke največji napor.  
Merjenke so izvedle devet vadbenih enot za vsako metodo za razvoj specifične 
vzdržljivosti. Stopnjo napora le-teh smo izmerili z merilci srčnega utripa Polar Team2 
Pro. Podatke smo zapisovali v preglednico Officeovega programa Excel. Oblikovali 
smo grafične prikaze dobljenih podatkov. S programom SPSS smo izračunali 
osnovne statistične značilnosti in razlike med višinami frekvence srca med tremi 
metodami, znotraj devetih vadbenih enot pri vsaki metodi. 
Postavili smo si tri hipoteze, katere smo vse tri zavrnili. Ugotovili smo, da pri vseh 
treh metodah treninga prihaja do značilnih razlik v vrednosti srčnega utripa. Iz 
dobljenih rezultatov lahko navedemo, da je metoda malih prirejenih rokometnih iger z 
vidika napora zahtevnejša. Dosega se največji napor v primerjavi z metodama visoko 
intenzivnega intervalnega treninga in razvoja sprinterske vzdržljivosti. 
Za načrtovanje vadbe za razvoj spcifične vzdržljivosti mlajših kategorij so primernejše 
vadbene enote znotraj metode malih prirejenih iger. 
       
Key words: specific stamina, highly-intensity interval practice, method of sequential 
sprinting, small-adjasted handball games, relative heart-beat frequence 
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ABSTRACT 
It is very important to plan properly the choice of suitable work methods and practice 
so that young players can become resistant and obtain highly developed psycho-
motoric competences which will help them to cope with the demands of fast, dynamic 
and extremely demanding handball game. 
On the basis of the articles, researches and opinions we completed the knowledge 
about the positive influence of different methods such as high-intensity interval 
practice and  sequential sprinting on the development of the handballers' specific 
stamina.They are efficient as they improve every single individual's physiological 
variables including the heart beat.The player's specific stamina proves to be 
important where stamina in the special handball movements is concerned..Individual 
players overcome burdening with strain which is measured with the heart-beat 
frequence. 
In this Master's work measurements were done in the handball category of  Senior 
girls and cadets aged between 13 and 16.On the basis of the analyses the method 
which causes most strain to the players came out. 
The tested players performed nine training units for each method of  specific stamina 
development.Their strain was measured with the heart beat Polar Team2 Pro. All the 
data were put in the table and transferred in the Excel Office Programme.Graphic 
views of the final data were also designed. SPSS Programme helped us work out the 
basic statistic characteristics and differences between the heart-frequence heights 
among the three methods, inside nine practice units with every method. 
The three hypotheses we had were all rejected as we noticed that characteristic 
differences happen in the heart-beat value.The results prove that the method of the 
small-adjusted handball game regarding strain, is much more demanding compared 
with the high-intensity interval practice and sequel sprinting methods. 
Training units with the small-adjusted handball game method are more adequate in 
planning specific stamina practice in the younger players' categories. 
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1     UVOD 
 
Danes je ukvarjanje s športom postal eden od načinov življenja. Predstavlja zdravo 
preživljanje prostega časa, sprostitev, razvija in ohranja motorične, pa tudi mentalne 
sposobnosti, tako odraslih, kot otrok. Zato je zelo pomembno, da z vključevanjem 
otroka v posamezni šport začnemo dovolj zgodaj in ga tako seznanimo oz. ga 
navadimo na tak življenjski slog.  
Ob gibanju otrok krepi in razvija svoje telo, usklajuje svojo motoriko, v povezovanju 
telesnih in športnih dejavnosti se urijo njegove spretnosti. Z ustreznimi spodbudami 
vplivamo na njegov življenjski slog ter ga pripravimo za  samostojno in dejavno 
obvladovanje preizkušenj, obremenitev in stresov, ki mu jih bo prinašalo življenje 
(Škof, 2007).  
Otrok svojo gibalno dejavnost razvija skozi igro. Igra mu predstavlja sprostitev, 
zadovoljstvo in veselje, hkrati pa opravlja svoje motorične in mentalne naloge. Za 
dosego rezultatov mu igra predstavlja motivacijo za gibanje in ob premagovanju ovir 
do končnega rezultata pomemben dejavnik za utrjevanje samozavesti. Kasneje se v 
igro vključijo pravila, ki jih je potrebno spoštovati in upoštevati, kar predstavlja ključ 
za logično sklepanje in za socialno vključevanje v družbo. Med take igre uvrščamo 
tudi rokomet. 
Rokomet je zelo dinamična, nepredvidljiva, zanimiva in atraktivna športna igra, ki se v 
naši državi vedno bolj uveljavlja in lahko rečemo, da ji popularnost in zanimanje zanjo 
iz dneva v dan raste, tako med otroki in mladostniki, kot tudi odraslimi. 
 
 
1.1. ROKOMETNA IGRA 
 
Rokomet je ena najbolj razširjenih in priljubljenih ekipnih športnih iger v svetu ter 
privlačen za otroke, mladostnike in odrasle. Je zanimiva, nepredvidljiva,  dinamična 
in nenehno spreminjajoča se športna igra, ki od igralca zahteva dobro razvite psiho – 
motorične sposobnosti, saj je zanjo značilen visok ritem igre in zato potrebuje zelo 
vzdržljive igralce. 
Rokomet je ena najpopularnejših iger z žogo, ker ima jasen in enostaven cilj: 
doseganje čim večjega števila zadetkov, ob prejemu čim manjšega števila le-teh. 
Zadetek se doseže z metom žoge v rokometna vrata in je rezultat vseh predhodnih 
delovanj ekipe v obrambi in v napadu. Rokometno igro se deli v dve fazi: igro v 
napadu in igro v obrambi. Za obe fazi je pomembno, da igralec dobro pozna tako 
tehnične kot taktične prvine. Pri rokometu je, za razliko od nekaterih drugih iger z 
žogo, potrebno na vsakem delu igrišča in v vsakem trenutku, gibanje realizirati z 
maksimalno zavzetostjo in intenzivnostjo. V nasprotnem primeru akcija ne bo 
uspešna, saj je potrebno računati na enak pristop igralcev nasprotne ekipe (Šibila, 
2004). 
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Vse strukture gibanja se v rokometni igri izvajajo v specifičnih pogojih, ob 
upoštevanju pravil igre ob prisotnosti igralcev nasprotne ekipe. Zato igralne situacije 
narekujejo njihov izbor in izvedbo. Pri tem mora posameznik izbirati take aktivnosti, ki 
v danem trenutku kar največ doprinesejo k uspešnosti igralnih akcij ekipe. 
Učinkovitost rokometaševe aktivnosti je pri tem odvisna od njegovih sposobnosti, 
kognitivne in telesne razvitosti, pogojev treniranja in objektivnih dejavnikov (Šibila, 
2004). 
 
Glede na njegove značilnosti, uvrščamo rokomet med polistrukturne kompleksne 
športne panoge ali športne igre, ker je sestavljen iz mnogih tehnično-taktičnih 
elementov, ki jih izvajajo igralci in se med igro pojavljajo pri sodelovanju s soigralci 
ter v konfliktu z nasprotniki (Šibila, Bon in Pori, 2006).  
 
Za rokometno igro je značilno soočanje igralcev dveh nasprotnih si ekip, ki se kaže v 
pogostih telesnih kontaktih med igralci v obrambi in med igralci v napadu. Napadalci 
skušajo s sodelovanjem ustvariti situacije za dosego cilja - zadetka; obrambni igralci 
pa skušajo preprečiti napadalcem doseganje zadetkov in priti v posest žoge (Šibila, 
Bon in Pori, 2006). 
 
Mnogo dejavnikov, ki so med seboj tesno povezani, je potrebnih za uspeh v igri. 
Tehnika in taktika, socialni dejavniki in osebnostne lastnosti posameznikov v ekipi, 
kondicijska pripravljenost posameznega igralca, vse to pripomore k zastavljenemu 
cilju, to je z dobrim vodenjem doseči čim boljši rezultat. Za uspešno igranje rokometa 
so zelo pomembne gibalne sposobnosti igralca, kot so moč, hitrost, gibljivost in 
vzdržljivost.  
 
Vzdržljivost je, poleg moči, hitrosti, agilnosti, ena od ključnih lastnosti igralca za igro 
in zelo pomembna psiho-motorična sposobnost, ki predstavlja osnovo za kasnejšo 
tehnično in taktično nadgradnjo igralca. V rokometu nam dobro razvita vzdržljivost 
omogoča večkratno zaporedno izvajanje visoko intenzivnih gibanj. Bolj vzdržljivi 
igralci lahko čez celo tekmo, ko se pri slabše kondicijsko pripravljenih igralcih že 
pojavi utrujenost, izvajajo motorične naloge z večjo natančnostjo in zanesljivostjo in 
so tako tudi bolj uspešni. O specifični rokometni vzdržljivosti pa govorimo takrat, ko 
gre za vzdržljivost v specialnih rokometnih gibanjih. 
Da bi pri igralcu kar najbolje razvili vzdržljivost, je za trenerja pomembno, da dobro 
načrtuje trening oziroma vadbo. Na podlagi člankov, raziskav in mnenj smo dopolnili 
znanje o pozitivnem vplivu raznih metod (npr.  metode visoko intenzivnega 
intervalnega treninga,  metode za razvoj sposobnosti sprinterske vzdržljivosti) na 
razvoj specifične vzdržljivosti rokometaša, ki so  učinkovite in izboljšujejo  prav vse 
posameznikove fiziološke spremenljivke, kot so srčni utrip, krvni laktat in stopnjo 
moči, ki so pomembni za razvoj njegove vzdržljivosti (Zorko, 2015).  
Enako obremenitev namreč različni športniki premagujejo z različnim naporom. To 
kažejo njihovo počutje in tudi nekatere funkcije njihovega organizma. Tako imajo na 
primer bolj vzdržljivi nižjo frekvenco srca pri enaki hitrosti gibanja, manjšo vsebnost 
laktata v krvi, manjši minutni pljučni volumen izdihanega zraka. Torej je napor odziv 
organizma na dano obremenitev (Ušaj, 1996). 
 
13 
 
V športnih igrah sta izmed fizioloških kazalcev napora najpogosteje uporabljena 
merjenje frekvence srca (FS) in vrednosti laktata v krvi. Dobri lastnosti spremljanja 
frekvence srca sta relativna enostavnost in natančnost merjenja, predvsem pa je 
možno spremljati odziv merjenca na napor med tekmovanjem. Samo z merjenjem 
frekvence srca je mogoče spremljati in posledično ugotavljati le omejen obseg 
dejavnikov, ki  kažejo na velikost obremenitev, in tako le sklepati na velikost napora 
ter raven pripravljenosti športnikov (Bon, 2001).  
Srce je črpalka, ki ohranja pretok krvi skozi telo ter s tem dotok kisika, hrane in drugih 
življenjsko pomembnih substanc do vsake celice v telesu. V športu govorimo o 
maksimalni srčni frekvenci, o frekvenci v mirovanju in o frekvenci med naporom. V 
magistrski nalogi se bomo ukvarjali z navedenimi pojmi, merili vrednosti le-teh in 
podatke analizirali. Na podlagi teh  podatkov pa bomo lahko izračunali intenzivnost 
napora. S pomočjo frekvence srca namreč lahko določamo tudi stopnjo intenzivnosti. 
Srčna frekvenca se z višanjem nivoja telesne obremenitve dviguje proporcionalno, a 
le do točke, ki ji pravimo anaerobni prag. Od te točke dalje pulz narašča nekoliko 
počasneje in se pri maksimalnem naporu ustali. Tedaj srce doseže svojo maksimalno 
frekvenco, ki je močno individualno pogojena, a najbolj odvisna od starosti.  
Maksimalni utrip, ki se vsako leto življenja zniža za približno 0,7 udarca na 
minuto, lahko izmerimo le pri dinamični in vzdržljivostni telesni obremenitvi, kjer je 
vključena večina mišic. Mirovni pulz, ki je odvisen od starosti in trenutne psihofizične 
kondicije posameznika, naj bi bil med 60 in 100 utripi na minuto.  
Športniku je v prid, če je vrednost največjega delovnega srčnega utripa, to je razlika 
med maksimalnim in utripom v mirovanju, čim višja (»Kaj vse nam lahko pove 
frekvenca srčnega utripa?«, 2016) . 
Maksimalni srčni utrip po vzdžljivostni vadbi ostaja enak ali pa se malo zniža. Če se 
zniža, je ponavadi to posledica zaradi optimalnejšega utripnega volumna in s tem 
maksimalnega minutnega volumna srca. Vadba ob maksimalni ali blizu maksimalne 
intenzivnosti zahteva od srca treniranega, da najde pravo kombinacijo frekvence srca 
in utripnega volumna in s tem vpliva na maksimalni minutni volumen srca. Če je 
frekvenca srca previsoka, je diastola  (čas polnjenja ventriklov) zmanjšana, kar vpliva 
na zmanjšan utripni volumen. Če se frekvenca srca zmanjša, imajo ventrikli več časa, 
da se napolnijo in s tem se poveča utripni volumen. Utripni volumen in frekvenca srca 
imata isti cilj: dovoliti srcu, da stisne maksimalno količino krvi, obogaten s kisikom, z 
najnižjo možno porabo energije (Zanoškar, 2007). 
 
Sodobna rokometna igra temelji na visokem tempu, zato od igralca zahteva, da je kar  
najbolje telesno pripravljen, zahteva visoko taktično in tehnično znanje ter dobro 
razvite gibalne sposobnoti. Zelo pomembna je vzdržljivost, saj  počitka pri igri 
praktično skoraj ni. Sodoben model rokometne igre nedvomno temelji na visokem 
nivoju gibalnih in tehnično– taktičnih sposobnostih igralcev. Osnovna in specialna 
rokometna gibanja sestavljajo številni skoki v obrambi in napadu z zaletom ali brez 
njega, kratki sprinti v povezavi s hitrimi spremembami smeri in ritma gibanja, kar vse 
zahteva visoko raven razvoja moči, hitrosti in hitrostne vzdržljivosti (Adlešič, 2015). 
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Že pri mlajših igralcih, mlajših skupinah morajo biti metode dela in učenje rokometne 
igre vsaj delno podrejene končnemu cilju: oblikovati igralca tako, da bo na tehnično 
taktičnem, telesno  gibalnem in  psihološkem področju kos zahtevam rokometne igre. 
Dejavnik, ki kar največ prispeva k oblikovanju uspešnih rokometašev, je poleg 
ustreznega izbora talentiranih igralcev, zagotovo uporaba primernih praktičnih metod 
vadbe in učenja. Cilj mora biti vsestranski razvoj igralcev in mora biti zastavljen 
dolgoročno (Šibila, 1994) 
 
 
 
 
 
1.2. BIOLOŠKI RAZVOJ OTROK  
 
 
Biološki razvoj otrok je čas rasti - je kompleksen proces celičnih delitev in njihovo 
povečevanje in difrenciranje. Opredeljuje spremembe v velikosti celega telesa ali 
posameznih delov telesa in različih organskih sistemov, ki jih lahko izmerimo in čas 
zorenja -je proces kakovostnih sprememb, ki omogočajo, da posameznik doseže 
stopnjo odraslosti. Ali drugače: čas otroštva in odraščanja je čas burnega razvoja, ki 
ga predstavljata procesa rasti in zorenja (Škof in Kalan, 2007).   
 
 
 
Slika 1. Scamonov model razvoja posameznih bioloških sistemov (prirejeno po 
Malina, Bouchard in Var-Or, 2004 v Škof in Kalan, 2007). 
 
Na Sliki 1 je grafični prikaz Scamovega modela razvoja, ki ga opredelujejo štirje 
sistemi. Ti sistemi so telesni in somatski razvoj, spolni razvoj, razvoj živčnega 
sistema in razvoj hormonskega sistema.  
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Obdobje mladostništva se začne s puberteto. Med fanti in dekleti v deležih 
nemaščobne telesne mase, mase maščobnega tkiva in kostne mase ni razlik. To 
obdobje povzroči burne morfološke, vedenjske in fiziološke spremembe. Pride do 
povečanega delovanja hormonskih žlez in večati se začnejo razlike med spoloma, pa 
tudi med isto starimi otroki. V tem obdobju imajo dečki, ki prehitevajo biološki razvoj, 
boljše športne rezultate, so močnejši in gibalno bolj učinkoviti. Dekleta pa zaostajajo 
v telesnem in spolnem razvoju, vendar dosegajo boljše motorične rezultate in so 
uspešnejša v športnih dejavnostih od svojih vrstnic z zgodnjim zorenjem. 
 
Puberteta traja približno dve leti – pri dekletih od 10. do 12  leta  in pri fantih od 12. 
do 14. leta . Hitrost rasti se približa rasti v prvih dveh letih življenja. V tem obdobju se 
začne dekletom delež maščobnega tkiva povečevati – na leto okrog 1% , pri fantih pa 
opazno zniževati - v povprečju  0,5% na leto. Osnovni značilnosti tega obdobja – 
adolescene sta hitra telesna rast in spolni razvoj – razvoj sekundarnih spolnih 
znakov, ki se kaže s spremembo dejavnosti v živčnem in burnim odzivom v 
hormonskem sistemu.    
   
 
Slika 2. Telesna višina a) in telesna masa b) pri slovenskih otrocih in mladostnikih od 
7. do 19. leta starosti (Škof in Kalan, 2007). 
 
Dejstvo je, da puberteta nastopi kot posledica povečanega delovanja endokrilnega 
sistema, ki ga sprožijo sproščevalni hormoni gonanotropinov v hipotalamusu (GnRH). 
Obstaja več teorij za začetek pubertete. Ena trdi, da je sprememba delovanja 
hormonskih žlez odvisna od količine maščobnega tkiva, mnoge raziskave pa kažejo, 
da je za začetek le-te potreben peptidni hormon leptin, ki nastaja v celicah 
maščobnega tkiva  (Škof in Kalan, 2007).  
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1.2.1. RAZLIKA MED KOLEDARSKO IN BIOLOŠKO STAROSTJO 
MLADOSTNIKA 
  
Trenerji se pri svojem delu srečujejo s posledicami velikih bioloških razlik, ki se 
kažejo v zunanjih telesnih merah. Upoštevati pa je potrebno tudi razlike v 
učinkovitosti funkcionalnih sistemov. Zelo je pomembno, da trener ali športni 
pedagog upošteva navedene razlike. V obdobju pubertete lahko te predstavljajo tri, 
štiri ali več letne razlike v razvoju. Zelo je pomembno, da trener te razlike pozna in jih 
upošteva pri svojem športnem delu, saj lahko njihovo nepoznavanje povzroči 
nasprotni učinek, in sicer odpor mladih do športnih aktivnostih, včasih pa privede celo 
do poškodb in raznih bolezni (Luzar, 2010).  
 
Za ugotavljanje koledarske starosti se uporabljajo predvsem sledeče metode: 
- ocenjevanje kostne – skeletne starosti 
- ocenjevanje stopnje spolne zrelosti (najbolj poznana Tannerjeva metoda) 
- ocenjevanje stopnje telesnega razvoja  
- ocena razvitosti zob – dentalna starost (Škof in Kalan, 2007). 
 
Po Sheldonu ločimo tri konstitucijske tipe in sicer. 
- Pri mezomorfnih tipih otroka (dominantnost mišičnega in kostnega tkiva) 
izbruh telesne rasti ni zelo zgoden, je pa zelo izrazit 
- Pri ektomorfnem tipu otroka (vitka postava z zelo malo maščobnega tkiva) 
nastopi pospešena rast kasneje in traja kar dlje časa, zato imajo ti otroci  daljši 
čas odraščanja  in 
- endmorfni tipi otroka (povečana prisotnost maščobnega podkožnega tkiva) 
imajo zelo zgoden izbruh rasti, ki ni izrazit v priratku telesne višine, je 
kratkotrajen  (Škof in Kalan, 2007). 
 
 
1.2.2. VPLIV IGRANJA ROKOMETA NA RAZVOJ GIBALNIH 
SPOSOBNOSTI, MORFOLOŠKIH ZNAČILNOSTI IN 
ENERGIJSKIH IN PRESNOVNIH PROCESOV  
 
Rokometna igra je zelo podobna igram otroka v otroštvu in tako nadaljuje vzorce iz 
otroštva , npr. met žogice, rokovanje z žogo itd. Igra in vadba rokometa vključuje celo 
telo. Govorimo lahko tudi o relativno visoki energetski zahtevnoti in raznolikosti, saj 
so v igri prisotni aerobne in anaerobni procesi. Zelo pomemben pa je vpliv na psiho 
socialni razvoj otroka oz. skupine (Kadivnik, 2013).  
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Rokomet (vadba in tekmovanje) vpliva na razvoj skoraj vseh človeških lastnosti, 
sposobnosti in značilnosti. Tako se razvija skeletno mišičevje, dihalni in srčno-žilni 
sistem, aerobno-anaerobne sposobnoti, presnovne sposobnosti, poleg tega se 
kažejo in utrjujejo pozitivni vedenjski vzorci do soigralcev, nasprotnika, sodnikov in 
nenazadnje do samega sebe. Razvijajo se različa mišljenja in sposobnost reševanja 
situacij v najkrajšem času (Šibila idr., 2006). 
Poleg vpliva na motorične sposobnosti igralca ima rokomet vpliv tudi na morfološke 
značilnosti rokometaša, Zaradi učinka vadbe in igre prihaja do hipertrofije mišic in do 
zmanjševanja odvečne podkožne tolšče. Najverjetneje pa rokometna igra pozitivno 
vpliva tudi na druge morfološke razsežnosti, ki pa so v največji meri genetsko 
določene (Šibila, 2004).   
 
 
1.2.2.1.  Vpliv rokometa na morfološke značilnosti rokometaša  
 
Na podlagi narejenih raziskav je bilo ugotovljeno, da rokometaši odstopajo po 
morfoloških značilnostih od drugih športnikov. Imajo močno, robustnejšo postavo, z 
večjo mišično maso in brez ali z malo mastnega tkiva.  
Z vidika uspešnosti igralca v rokometu sodi med pomembnejše morfološke 
značilnosti telesna višina rokometaša in z njo povezana dolžina posameznih telesnih 
segmentov. Poleg telesne višine so za uspešnost pri igri pomembne tudi ostale 
vzdolžne mere. Na uspešnost vplivajo tudi premeri posameznih sklepov, predvsem 
rok in nog, ki morajo biti bolj izraženi, zaradi visokih obremenitev na sklepe. Pri strelih 
na vrata pride ob hitrih gibih in nenadnih spremembah smeri gibanja do velikih, 
obrememnjujočih sil na njih. Tudi obsegi telesa morajo biti ustrezni, predvsm je 
pomemben obseg mišic nog, ki skrbijo za začetni pospešek gibanja. Pomembna je 
tudi telesna masa, vendar preveč podkožnega maščevja predstavlja za igralca balast 
in celo zaviralno breme pri uspešnosti igranja (Bon, 1998). 
 
 
1.2.2.2. Vpliv rokometa na motorične sposobnosti rokometaša      
 
Igralci rokometa so med igro v nenehnem gibanju. To je lahko tek brez sprememb ali 
s spremembami smeri, tek s spremembo hitrosti, od počasnega do šprinta, visoki 
skoki in doskoki, dvoboji v neposrednem telesnem stiku z nasprotnikom. Pri igri se 
razvijajo tako spodnje kot zgornje okončine. Ponavljajoči se kratki hitri teki, bliskovite 
spremembe smri, nenadna ustavljanja, veliko število skokov ter gibanje v »preži« 
predstavljajo učinkovite in koristne dražljaje za nadaljnji razvoj in krepitev nožne 
muskuature. Metanje in lovljenje žoge, zapiranja poti nasprotniku s telesom, padanja, 
vstajanja, pa tudi izkoriščanje moči v borbi z nasprotnikom so zahteve rokometne 
igre, ki vplivajo na razvoj ramenske muskulature, na krepitev mišic rok, dlani in 
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prstov, kakor tudi na vse ostale mišične skupine in mišice. Rokomet je igra, ki 
zahteva utrezen razvoj skoraj vseh gibalnih sposobnosti človeka (Šibila, 2004). 
Rokomet še posebej razvija eksplozivno in elastično moč mišic nog, rok in 
ramenskega obroča, hitrost gibanja, agilnost in gibljivost, predvsem v ramenskem in 
kolčnem obroču (Šibila idr., 2006). 
Na podlagi zgornjih navedb lahko ugotovimo, da so ustrezno razvite motorične 
sposobnosti igralca predpogoj za izkoriščanje drugih dejavnikov za čim večjo 
uspešnost rokometaša.  
 
 
1.2.2.3.  Vpliv rokometa na energijske in presnovne procese 
rokometaša 
 
Igralci med rokometno igro dobivajo energijo s pomočjo mešanega aerobno 
anaerobnega tipa presnove energetskih snovi. Na osnovi analiz se pri obremenitvah, 
tipičnih za rokometno igro, vključujejo vsi trije mehanizmi energetske obnove. Pri 
kratkotrajni šprintih, strelih, lažnih strelih ter pri hitrih spremembah smeri gibanja 
prevladuje anaerobno alaktatna moč in kapaciteta. Pogosti telesni kontaksti z 
nasprotnikom, daljši napadi in hitri prehodi iz napada v obrambo zahtevajo dobro 
razvito anaerobno laktatno kapaciteto. Veliko število maksimalnih obremenitev 
zahteva od rokometaša dobro razvito splošno aerobo vzdržljivost, ki ugodno vpliva 
na skrajšanje časa počitka. To pa je osnovni pogoj za neprekinjeno uspešno igranje 
v daljšem časovnem obdobju (Šibila, 2004).   
V magistrski nalogi smo opravili raziskavo med dekleti, ki so v obdobju adolescence. 
Zanje je značilno, da so sposobne prenašati krajše napore, vendar zelo visoke 
intenzivnosti. Gre za aerobne tipe igralk. Za ponovno obremenitev potrebujejo le 
kratek čas premora oz. odmora. 
      
1.3. PSIHOSOCIALNI RAZVOJ V OBDOBJU ADOLESCENCE 
 
V tem obdobju se skrajša otrokov reakcijski čas, poveča se selektivna pozornost in 
sposobnost koncentracije ter hitrost procesiranja informacij. Otroci se zavedajo, 
razumejo in razlagajo lastna čustva ter čustva drugih ljudi. Zelo radi se primerjajo z 
drugimi, v svojih sposobnostih, veščinah. Npr. primerjajo se s športniki, prijatelji,.. 
V njihovem življenju imajo velik pomen vrstniki, kjer so vrstniške skupine sestavljene 
iz posameznikov istega spola (Kadivnik, 2013).   
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1.4. OBREMENITEV IN NAPOR V ROKOMETU 
 
Uspeh rokometne ekipe in posameznika je odvisen od veliko dejavnikov, 
obremenitev in napor sta eden od teh dejavnikov. Obremenitev in napor sta odvisna 
od tipa tekme, od nasprotnika, taktike, igralnega mesta, zato nihata in je tako težko 
določiti neke norme. Napor je zelo težko spremljati, saj v rokometu prihaja do 
nenehnih kontaktov med igralci in drugih aktivnosti. Zaradi tega težko spremljamo 
fiziološke kazalce napora. V rokometni igri igralec opravlja raznovrstna gibanja, ki se 
razlikujejo po načinu, obsegu in intenzivnosti. To so razlogi, ki jih Pori (2003) navaja, 
zakaj je v rokometu zelo malo raziskav o obrmenitvi in naporu med samo igro. 
 
 
1.4.1. Obremenitev   
 
V strukturo obremenitve prištevamo predvsem specifične individualne tehnično-
taktične aktivnosti in moštvene aktivnosti za potrebe igre v napadu in obrambi ter 
strukturo obremenitve z vidika pretečenih ali prehojenih razdalj v določeni hitrosti 
(ciklična gibanja). Z vidika obremenitve so pomembna še t.i. aciklična gibanja 
(pogostost pojavljanja). Aciklična gibanja se lahko pojavljajo pred, med in po ciklični 
aktivnosti (Bon, Šibila, Pori, 2003).  
 
Za rokometno igro je značilna intervalna obremenitev, ki je posledica sprememb v 
dinamiki in vrsti obremenitev. V sami igri se pojavljajo obremenitve, ki so kombinacija 
vzdržljivostne komponente in komponente hitre moči (Bon, Šibila in Pori, 2003). 
 
Analize z vidika obremenitev rokometaša pri igri:  
-  Analiza strukture obremenitve se uporablja pri raziskavah strukture igralnih 
situacij in pri strukturi gibanja znotraj posameznih faz igre. Rokometno igro 
lahko definiramo kot urejeno zaporedje igralnih aktivnosti, saj se motorične 
aktivnosti in vedenje igralca realizirajo z opravljanjem igralnih aktivnosti.  
- Pri analizi  tehnično- taktičnega delovanja igralcev v ekipi gre za raziskovanje 
procesov interakcije igralcev obeh moštev, kjer so motorične aktivnosti 
primarno določene z akcijami sodelovanja in upiranja. 
- Biomehanična analiza se uporablja za raziskovanje osnovnih kinematičnih in 
dinamičnih kazalcev gibanja. Na tak način dobimo podatke o vrednostih 
biokemičnih kazalcev gibanja, kot npr. kotni pospeški itd. (Pori, 2003). 
 
Podatki o obremenitvah v rokometu so osnova za ugotavljanje ravni napora in za 
razlago energijskih procesov, ki skrbijo za igralčev organizem med samo tekmo. 
Intenzivnost in obseg obremenitev sta zelo raznolika. Prepletajo se ciklične 
obremenitve (različna hoja in tek) z acikličnimi (streli, podaje). Pravimo, da prihaja do 
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intervalnih obremenitev, ki nastanejo kot posldica sprememb v vrsti obremenite in v 
dinamiki (Pori, 2003). 
Pri nas je trenutno najsodobnejši način oz. sistem za merjenje in analizo, tako 
obsega kot intenzivnosti cikličnih gibanj med tekmo in treningom merilna tehnologija, 
ki temelji na metodah računalniškege vida. Temu sistemu pravimo: Sistem za analizo 
gibanja igralcev med tekmo – SAGIT. Omogoča nemoteče sledenje posameznega 
igralca ali ekipe med rokometno tekmo ali treningom (Bon, 2001). 
 
   
1.4.2. Napor 
 
Podatki o obremenitvah predstavljajo za trenerja le en del informacij za načrtovanje 
treninga. Drugi del informacij so podatki o naporu. Napor med tekmo ali treningom 
predstavljajo dejavniki, ki se izražajo preko tako imenovanih funkcionalnih 
sposobnosti in kažejo obremenjenost posameznih organskih sistemov igralca. Gre za 
odziv srčno-žilnega in mišičnega sistema na določeno raven obremenitve. 
Obremenitev in napor, ki so jima športniki izpostavljeni med tekmovanji, sta v tesni 
povezavi. Največji vpliv na napor igralcev na tekmi ima intenzivnost gibanja (Pori, 
2005). 
 
Analiza z vidika napora v igri: 
Analiza energijske oskrbe rokometaša pri igri je predstavljiva z relativnimi ali 
subjektivnimi in z ekzaktnimi kazalci. Vrsta energijske oskrbe je največkrat posledica 
strukture gibalne obremenitve rokometaša, ki izvaja zaporedne aktivnosti. Izmerjena 
je s pomočjo fizikalnih meritev in zato izražena v fizikalnih enotah. Uporablja se 
subjektivna ocena energijske oskrbe (utrujenosti) (Pori, 2003). 
 
 
1.4.2.1. Vrste napora 
 
Enako obremenitev različni športniki premagujejo z različnim naporom.Tako imajo 
na primer bolj vzdržljivi nižjo frekvenco srca, manjšo vsebnost laktata v krvi, manjši 
minutni pljučni volumen izdihanega zraka. Torej je napor odziv organizma na dano 
obremenitev.   
 
- Topografski vidik: razlikujemo lokalni, omejeni in splošni napor glede na to, 
kolikšen delež športnikovega organizma, največkrat mišičevja, aktivno deluje pri 
premagovanju obremenitve. Pri rokometu se najpogosteje pojavlja splošni napor, 
ki je nasproten lokalnemu, za katerega je značilen majhen delež aktivnega 
mišičevja. Pri splošnem naporu so hkrati obremenjeni vsi udi. 
 
21 
 
- Vidik dinamičnosti: ta vidik razlikuje napor pri statični, dinamični in kombinirani 
obremenitvi, izhodišče pa je tip mišičnega krčenja. Najpogostejša vrsta napora je 
kombinirana obremenitev, ki vsebuje statično in dinamično obremenitev, saj 
morajo določene mišice omogočiti ustrezno oporo (statična obrmenitev) dinamično 
delujočim mišicam.   
  
- Vidik motorične zahtevnosti: gre za razlikovanje z vidika koordinacijske 
zahtevnosti napora. To pomeni, koliko mora živčevje kot celota (senzorični, 
centralni del in periferija) aktivirati svoje že utečene poti ali pa jih mora šele na 
novo utirati. Pri tem se osredotočamo na enostavnost in zapletenost nalog. 
Enostavni je tisti napor, pri katerem prevladuje motorični stereotip, ki se pojavlja v 
enakih okoliščinah (tek hoja, plavanje). Zapleteni napor pa je značilen za 
zapleteno gibanje, kjer mora centralni živčni sistem sprejemati veliko število 
hkratnih in zaporednih podatkov, ki nastajajo v senzoričnih centrih (aerobika, 
gimnastika, kajak na divjih vodah, športne igre). 
 
- Vidik intenzivnosti: različno intenziven napor je mogoče zaznati na različne načine, 
odvisno od tega, katre fiziološke, biokemične ali psihološke značilnoti izberemo za 
mero napora. Izmed fizioloških mer za intenzivnost napora je najpogosteje 
uporabljena frekvenca srca (FS), katero smo pri naši nalogi uporabili tudi mi.  
 
Intenzivnost napora: FS (u/min) - nizko intenziven napor do 100 
                                                    - zmeren napor od 100 do 130 
                                                    - srednje intenziven napor  od 130 do 160 
                                                    - intenziven napor od 160 do 180 
                                                    - največji napor nad 180  (Ušaj, 2003). 
 
   
Če poznamo frekvenco srca v mirovanju (FS mir) in največjo frekvenco srca pri 
naporu (FS max), lahko izračunamo relativno frekvenco srca pri naporu za 
določenega merjenca po Karvonenovi formuli: 
       
              
            
 
 
 
1.4.2.2. Energijski procesi   
 
Napor je mogoče definirati tudi glede na prevladujoče energijske procese pri določeni 
obremenitvi. Različne obremenitve rokometaši premagujejo z različnim naporom, pri 
čemer se v telesu dogajajo različni energijski procesi.  
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Aerobni napor 
 
Aerobni napor so nizko do srednje intenzivni napori, v katerih prevladujejo aerobni 
energijski procesi.    
Beseda aerobna pomeni prisotnost kisika. Torej ta energetski proces, ki molekuli 
ATP povrne energijo, za to uporablja kisik. Druga zelo pomembna komponenta je 
glukoza. To je oblika sladkorja v naši krvi, ki pride v organizem z razgradnjo ogljikovih 
hidratov. Telo ima možnost, da začne za energijo uporabljati tudi maščobe v telesu, 
potem ko porabi glukozo. Zato je prav ta oblika vadbe zelo koristna, kadar se želimo 
znebiti odvečne maščobe okoli pasu, stegen ali zadnjice. Maščobe po krvnem obtoku 
pridejo do celice, kjer se nato s pomočjo kisika spremenijo v energijo. Proces 
razgradnje maščob imenujemo lipoliza. Končni produkt aerobnega procesa je ogljikov 
dioksid, ki ga izdihamo s pljuči in voda. Aerobni proces je zelo varčen, saj se ena 
molekula glukoze napolni z energijo 38 molekul ATP-ja.  
Aerobna vadba je enakomerna ritmična dejavnost, je nizko intenzivni napor, kot na 
primer počasen tek, hoja v hribe,... Takšna zmerna aktivnost uporablja pretežno 
aerobne procese. Pri tej obliki gibanja prihaja v telo veliko kisika. Z aerobno 
aktivnostjo krepimo srce, pljuča in srčno-žilni sistem. Za aerobno vadbo je značilna 
manjša intenzivnost, ki pa lahko traja zelo dolgo (Šinkovec, 2007).  
 
Pri višji intenzivnosti aerobnega napora pa se izkoriščajo ogljikovi hidrati. Pri tem 
sodelujeta dva procesa: glikogenoliza in glikoliza, ki razgrajujeta glikogen iz mišice in 
glukozo iz krvi. Končni produkt teh procesov sta voda in CO2. Pri teh procesih 
sodelujeta hormona glukagon, ki sprošča glukozo iz jetrnega glikogena in inzulin, ki 
pomaga pri porabi glukoze v mišici. Rezerve teh energijskih virov zadostujejo za 
napor, ki traja 60 do 90 minut dela. Športniki z visoko razvito aerobno sposobnostjo 
porabljajo na tekmovanju več maščob kot ogljikovih hidratov. S tem so sposobni 
prenašati napor dlje časa in varčevati ogljikove hidrate za kasnejši intenzivnejši napor 
(Ušaj, 2003). 
 
 
Aerobno – Anaerobni napor  
  
Ta napor presega nivo intenzivnosti, pri kateri začne vsebnost laktata  krvi naraščati. 
To pomeni, da se začnejo v premagovanje napora vključevati tudi dodatna hitra 
mišična vlakna, ki do te stopnje intenzivnosti še niso bila pomembneje aktivirana. Za 
pridobitev goriva preide mišica na porabo ogljikovih hidratov. K temu zelo prispeva 
povečana vsebnost kateholaminov v krvi. Pri tem pa se maščobe vedno manj 
uporabljajo iz krvi. Opazimo tudi manjši pomen uporabe glukoze iz krvi kot goriva in 
večji pomen porabe mišičnega glikogena. Poraba kisika pri tej vrsti napora narašča 
premosorazmerno z intenzivnostjo obremenitve  Pri tem pa je dihanje vedno bolj 
izraženo, saj se zelo povečuje ventilacija pljuč, to pa pripomore k uravnavanju 
spremembe v acidobaznem ravnovesju, ki nastane tako, da se laktat v krvi kopiči 
(Ušaj, 2003).      
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Anaerobno – Aerobni napor  
 
Anaerobno-aerobni napor je napor, ki presega stopnjo največje porabe kisika, kar 
pomeni, da vsako povečanje obremenitve povzroča povečanje aktivnosti izključno 
anaerobnih laktatnih energijskih procesov – glikogenolize. Pri taki obremenitvi 
vsebnost laktata v krvi narašča premosorazmerno s časom trajanja obremenitve. 
Tako se doseže najvišjo vrednost laktata. Ta znaša od 20 pa do 24 mmol/l, kar 
povzroča metabolično acidozo, saj se vrednost pH v krvi zmanjša pod 7.00. 
Glikogenoliza je najpomembnejši vir energije, saj tak napor lahko rokometaš 
premaguje le par minut. Potekati mora namreč zelo hitro uravnavanje energijskih 
procesov med tako kratkim naporom. Najprimernejši je glikogen, saj prihaja do 
njegove razgradnje delno pred naporom zaradi povečane vsebnosti kateholaminov, 
kar ob začetku napora dodatno olajša hitro povečanje aktivnosti glikogenolize (Ušaj, 
2003).   
 
 
Anaerobni napor  
 
Anaerobni procesi so kemični procesi, pri katerih prihaja do sproščanja energije brez 
prisotnosti kisika. Delimo jih na anaerobne laktatne in anaerobne alaktatne procese. 
Ti procesi začnejo v organizmu zagotavljati energijo takrat, ko je intenzivnost v mišici 
večja. Takrat potrebuje mišica energijo veliko hitreje. Med tovrstno aktivnostjo se 
morajo ogljikovi hidrati zelo hitro spremeniti v energijo, da bi zadovoljili takojšnjo 
potrebo po njej. Da bi se lahko zadovoljile tovrstne potrebe po energiji, izbere 
glukoza drugo pot, kot bi jo izbral kisik. Tako telo privarčuje s časom. Na ta način 
uspe telo napolniti namesto običajnih 38 molekul ATP-ja iz vsake molekule glukoze le 
dve molekuli ATP-ja, ker se v teh pogojih glukoza le delno razgradi. Pretvori se v 
mlečno kislino in ne v ogljikov dioksid in vodo. Da bi telo proizvedlo zadostno količino 
ATP-ja, mora razgraditi veliko glukoze. Žal pa tako hitra proizvodnja energije ne more 
trajati dolgo - največ 90 sekund. Torej gre pri anaerobnih procesih za velike 
obremenitve v razmeroma kratkem času. Proces se ustavi, ko je v naših mišicah 
nakopičene preveč mlečne kisline. Anaerobne aktivnosti so torej vse tiste, ki so zelo 
intenzivne in trajajo največ do minute in pol. Naj navedemo en primer, tek krosa: »Ne 
začnimo teči prehitro, da bomo lahko na koncu šprintali!« Torej začeli bomo počasi, 
telo bo uporabljalo pretežno aerobne procese, tik pred koncem pa bomo dvignili 
tempo in telo bo energijo začelo proizvajati z anaerobnimi procesi. Če bomo pričeli 
"šprintati" pravi trenutek, bo telo napolnjeno z mlečno kislino ravno do ciljne črte, ko s 
krosom končamo. V praksi je nemogoče točno opredeliti, kdaj dela prvi in kdaj drugi 
proces. V organizmu ves čas tečeta oba. Od aktivnosti pa je odvisno iz katerega 
naslova črpa organizem večji del energije (Šinkovec, 2007). 
 
Anaerobni napor je značilen za najbolj intenzivno obremenitev, ki jo mišice lahko 
premagujejo do 10 sekund. Temelji le na anaerobnih alaktatnih energijskih procesih, 
pri katerih prihaja do razgradnje kreatinfosfata – CrP, ki se pri anaerobnem naporu 
izredno hitro porablja. Tako se ohranja stalna vsebnost ATP-ja, do trenutka, ko se 
vsebnost CrP- ja zniža do kritične točke, ko se začne zniževati tudi ATP. To pa vodi 
do tega, da se športnik hitro utrudi (Ušaj, 2003). 
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Anaerobni laktatni procesi  
 
Pri anaerobnem laktatnem procesu mišica primarno porablja ogljikove hidrate kot vir 
energije, in sicer pri anaerobni glikolizi glikogen, ki se razgrajuje do mlečne kisline 
(laktata – LA). Pred tem je koncentracija LA v krvi v stacionarnem stanju. Začetek teh 
procesov pa povzroči, da se le-ta začne povečevati. Meja, ko se začne vsebnost LA 
povečevati, se imenuje anaerobni prag. Povečano koncentracijo LA povzroči večja 
intenzivnost napora, ki posledično vpliva na večjo acidozo (Ph) oz. kislost krvi. V tem 
času istočasno potekajo tudi drugi energijski procesi. Poraba maščobe se zmanjša, 
tako kot poraba glukoze iz krvi, medtem ko se poraba glikogena iz mišic poveča 
(Ušaj, 2003). 
 
 
 
Anaerobni alaktatni procesi  
 
Anaerobni alaktatni procesi se vključujejo pri najvišjih intenzivnostih, ki trajajo 
približno 8 do 10 sekund. Primarno gorivo pri tem je kreatin fosfat (CrP). Kljub majhni 
količini, ki se nahaja v mišicah (15–25 mM/kg), se zaloge zelo hitro obnovijo. Čas, ki 
je potreben za regeneracijo 50 % porabljenega CrP, znaša le 25 sekund. Po 3 
minutah pa se ga nadomesti kar 90 %. Sproščanje energije je po tej poti najhitrejše in 
največje. Kadar pride do večje porabe CrP, se zniža tudi koncentracija ATP v 
mišicah, kar vodi v utrujenost (Ušaj, 2003). 
 
 
 
Slika 3. Časovni potek energijskih procesov pri naporu (Ušaj,2003). 
 
 
Slika 3 prikazuje časovni potek energijskih procesov pri naporu. Medtem ko so 
anaerobni alaktatni energijski procesi značilni po največji moči in najmanjši kapaciteti, 
pa aerobni energijski procesi delujejo z manjšo močjo in zelo veliko kapaciteto 
(Ušaj,2003). 
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Aerobni in anaerobni prag  
 
Na obremenitev se organizem odzove z naporom. Zato stopnjo napora pri določeni 
obremenitvi merimo z določenimi testi, s katerimi spremljamo napredek in 
pripravljenost posameznka in tako lažje načrtujemo vadbo oz. trening.. S povečanjem 
intenzivnosti namreč športnik pri svoji aktivnosti doseže prag, kjer pride do 
spremembe pri aktiviranju aerobnih in anaerobnih procesov. Za ugotavljanje 
anaerobnega in aerobnega praga izvajamo teste, kjer se obremenitev stopnjuje in 
sicer od nizkega, srednjega pa do visokega napora. Najpogostejša in 
najenostavnejša je metoda spremljanja dinamike srčnega utripa (lastni vir).  
 
 
Anaerobni prag 
  
Med športno aktivnostjo se poveča potreba po energiji, ki pri nizkih obremenitvah 
nastaja povsem aerobno (nastaja v prisotnosti kisika – odpadni produkti: CO2 in 
voda). Ko se intenzivnost prične zviševati, se v produkcijo energije bolj aktivno vključi 
tudi anaerobni sistem, pri katerem energija nastaja brez prisotnosti kisika. Odpadni 
produkt je med drugim mlečna kislina. Pri aerobnih procesih vse odpadne produkte 
organizem sproti odplavlja, pri anaerobnem procesu pa je težava v tem, ker je 
mlečna kislina zelo neobstojna in hitro razpade na laktat ter vodikov ion. Laktat ni 
nekaj slabega, saj ga lahko organizem porabi kot gorivo. Vodikov ion dela težave v 
organizmu, saj s svojo prisotnostjo oslabi mišično krčenje in zaradi tega posledično 
sposobnost pada, če je teh ionov preveč. Anaerobni prag je točka, kjer je produkcija 
laktata večja od porabe in se zato prične kopičiti v organizmu. V praksi je dobro, če 
imamo čim višji anaerobni prag, glede na višino maksimalne porabe kisika. 
Netrenirani posamezniki imajo anaerobni prag nekje med 50–60 % VO2 max, dobro 
trenirani nekje med 60 in 80 %, najbolj vzdržljivi vrhunski športniki pa okoli 85–90 %. 
Prav zaradi tega razmerja imajo na dolgotrajnih preizkušnjah prednost tisti z visokim 
nivojem anaerobnega praga in ne tisti z visoko porabo kisika (Laurenčak, 2013).  
 
Pri meritvah anaerobnega praga dejansko merimo hitrost (npr. teka) in srčni utrip. 
Nato določimo anaerobni prag pri neki hitrosti (npr. teka) in pri pripadajočem srčnem 
utripu. Cenejša in pogosto uporabljena metoda za meritev anaerobnega praga je 
Conconijev test. To je stopnjevan maksimalni test, pri katerem se moramo držati 
natančnih navodil za izvedbo. Obstaja protokol testiranja, kjer hitrost narašča 
enakomerno pospešeno. Tako naj bi naraščal tudi srčni utrip. Na neki točki hitrost pri 
testu še kar narašča, srčni utrip pa prične stagnirati. To imenujemo točka defleksije 
srčnega utripa, ki jo lahko enačimo s točko anaerobnega praga. Conconijev test 
lahko naredimo na teku, kolesu ali plavanju. Protokoli se seveda razlikujejo Na 
anaerobni prag vpliva moč aerobnih procesov in sposobnost nevtraliziranja odpadnih 
produktov anaerobnih energijskih procesov.. Ponavadi je anaerobni prag nekje okoli 
90% maksimalne frekvence srca, oziroma od 50–80 % VO2 max, odvisno od stopnje 
treniranosti (Laurenčak, 2013).  
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Aerobni prag 
  
Ko govorimo o aerobnem pragu, ne govorimo o energetskih virih, ampak o 
obremenitvi, pri kateri se začnejo pozitivni efekti na srčno-žilni sistem, če ta 
obremenitev dovolj dolgo traja. Ponavadi je ta meja za povprečno trenirano osebo 
med 65-70% MSU. Pod to mejo se porablja energija izključno aerobno in večinoma iz 
mačob zaradi dovolj velike količine kisika, ki je na razpolago in je potreben za 
oksidacijo maščob. Področje pod 65% MSU je področje dobrega počutja in služi v 
glavnem za ohranjanje zdravja, telesne teže in regeneracije po hudem treningu. 
Aerobne sposobnosti pa se zelo malo in počasi razvijajo (Laurenčak, 2013) 
 
Pa poglejmo, kakšni tipi so otroci in kako premagujejo intenzivne obremenitve. Škof 
in Kalan (2007) navajata, da so otroci aerobi tipi in da relativno intenzivne 
obremenitve premagujejo na aerobni način, saj imajo visok anaerobni prag. 
Dolgotrajne aerobne obremenitve za otroke niso primerne, ne s psihološkega ne z 
razvojno-biološkega vidika. Pri prevelikih  obremenitvah prihaja namreč do 
izčrpavanja snovi in hranil, ki so potrebne za rast kosti otrok pa tudi  do povečanja 
srčne mišice. Otroci se manj utrujajo in lahko visoko intenzivno dejavnost opravljajo z 
zelo kratkimi odmori zaradi hitrega razvoja aerobne funkcije in zelo učinkovite obnove 
AtP in CrP. Prav zaradi navedenega je za njih primerna prekinjajoča oblika vadbe v 
obliki iger. 
Kratkotrajna anaerobna učinkovitost (največja mišična moć v sprintu, skoki, metih itd, 
ki trajajo do 10 sekund) je pri otrocih nizka. Pri fantih narašča cel čas biološkega 
razvoja, pri dekletih pa najvišjo raven doseže že okrog 14 leta.      
 
 
 
1.4.2.3. Trajanje napora 
 
Trajanje napora razdelimo na dva načina in sicer, glede na trajanje enkratnega 
napora in glede na ponovljivost napora.  
 
Glede na trajanje enkratnega napora razlikujemo kratkotrajni – do 10 sekund, srednje 
trajajoči – med 20 sekund in 3 minutami in dolgotrajni napor – nad 3 minutami. 
Največja možna intenzivnost napora, običajna za tekmovanja je mogoča od 6 do 7 
sekung. Glavni vir energije pri tem pa sta adenozintrifosfat (ATP) in kreatinfosfat 
(CrP), saj se med največjim naporom hitro črpata. Moč anaeronih alaktatnih 
enrgijskih procesov,  v katerih se obe snovi sproščata, je zelo velika, kar pomeni, da 
je zelo velika intenzivnost napora. Ko se zaloge goriva CrP izčrpajo do kritične meje, 
se pojavi utrujenost, ki ima za posledico prekinitev napora oz. močno zmanjšanje 
njegove intenzivnosti.  
 
V kratkotrajnem naporu pa sodeluje oz. prevladuje  kot gorivo glikogen. Tem 
procesom rečemo anaerobni laktatni procesi, ki jih prdstavlja glikogenoliza. Moč teh 
procesov je manjša, vendar je pa njihova kapaciteta večja. Tak napor lahko traja do 2 
minuti. Če ga želimo podaljšati, pa mora biti njegova intenzivnost nižja. To pa 
dosežemo s kombinacijo aerobnih in anarobnih energijskih procesov (Ušaj, 2003). 
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1.4.3. NAPOR ROKOMETAŠA MED ROKOMETNO TEKMO 
 
 
Različni športniki enako obremenitev premagujejo z različnim naporom. To kaže 
njihovo počutje in tudi nekatere funkcije njihovega organizma. Tako imajo na primer 
bolj vzdržljivi nižjo frekvenco srca pri enaki hitrosti gibanja, manjšo vsebnost laktata v 
krvi, manjši minutni pljučni volumen izdihanega zraka. Torej je napor odziv organizma 
na dano obremenitev (Ušaj, 1996). 
Če izhajamo iz strukture rokometne igre, prištevamo med obremenitve strukturne 
situacije, ki se pojavljajo pri sodelovanju s soigralci v fazi napada in obrambe ter v 
konfliktu z nasprotnikom. Z vidika pretečenih in prehojenih razdalj v določeni hitrosti 
jih sestavljajo ciklična gibanja. Med rokometno tekmo se vzporedno s cikličnimi 
gibanji    pojavljajo še številne aciklične aktivnosti, ki jih prikazuje Slika 4. 
 
OBREMENITVE IGRALCEV MED ROKOMETNO TEKMO:  
 
Slika 4. Struktura obremenitev med rokometno tekmo (Pori, 2005). 
 
Ciklična gibanja so temeljna. Igralcu mogočajo premikanje po igrišču po dožini in 
širini. Mednje spadajo hoja in tek brez žoge in vodenje žoge med hojo ali tekom. 
Aciklične aktivnosti se lahko pojavljajo pred, med in po cikličnem gibanju. Med 
rokometno tekmo so prisotne v vseh fazah igre z žogo in brez nje. Igralec želi na 
tekmi  z izvajanjem acikličnih gibanj pridobiti prostorsko ali/in časovno prednost pred 
nasprotnikom. Najpogostejše aciklične aktivnosti igralcev rokometa so naslednje: 
podaje, meti, lovljenje žoge, zaustavljanja, spremembe smeri gibanja, obrati, skoki, 
padci, vstajanja, varanja (Pori, 2005). 
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Izmed fizioloških kazalcev napora sta v športnih igrah najpogosteje uporabljena 
merjenje frekvence srca (FS) in vrednosti laktata v krvi. Dobri lastnosti spremljanja 
frekvence srca sta relativna enostavnost in natančnost merjenja, predvsem pa je 
možno spremljati odziv merjenca na napor med tekmovanjem. Samo z merjenjem 
frekvence srca je mogoče spremljati in posledično ugotavljati le omejen obseg 
dejavnikov, ki  kažejo na velikost obremenitev, posledično sklepamo na velikost 
napora ter raven pripravljenosti športnikov. Največkrat merimo frekvenco srca v 
kombinaciji z merjenjem vrednosti laktata v krvi (Bon, 2001). 
 
Predstavili  bomo nekaj raziskav , ki so bile narejene na področju obremenitev 
igralcev rokometa med rokometnimi tekmami. 
 
Marta Bon (2001) je v svoji raziskavi predstavila rezultate analize cikličnih 
obremenitev igralcev med rokometno tekmo. Merjenci so bili igralci moške ekipe prve 
lige, šest igralcev v starosti od 20-28 let, ki so odigrali analizirano tekmo  Za obseg 
podatkov je bil uporabljen nov merilni sistem SAGIT, ki temelji na metodah 
računalniškega vida. Ugotovila je, da igralci na tekmi pretečejo od 4000 do 6000 m.  
3 % igralnega časa so premagovali nizek napor, 25 % srednji napor, 60 % velik 
napor in 12% največji napor.  
 
Tabela 1  
Povezanost med intenzivnostjo obremenitve in ravnjo napora (prirejeno po Bon, 
2001) 
Obremenitev: 
intenzivost 
obremenitve 
Napor: 
raven napora 
Frekvenca srca: 
ud/min 
Vsebnost 
laktata: 
mmol/l 
Hoja < s 4m/s Nizki in zmerni napor ≤ 130 ≤ 2 
Počasen tek 1,4 – 3,4 m/s Srednji napor 130-160 2-4 
Hiter tek 3,4 – 5,2 m/s Visoki napor 160-180 4-6 
Sprint <5,2 m/s Največji napor ≥ 180 ≥ 6 
 
 
Pori (2005) je prišel do podobnih rezultatov. Analiziral je modelne tekme, ki so se 
igrale 2 x 20 minut. Analiziral je ciklične obremenitve igralcev, ki v napadu igrajo na 
različnih igralnih mestih. 84 igralcev, ki jih je razdelil glede na strarost in sicer: člani, 
mladinci in kadeti in glede na igralno mesto: krilni igralci, zunanji igralci, vratarji in 
krožni napadalci. Analiza je pokazala, da se rezultati igralcev različne starostne ekipe 
razlikujejo v povprečnem obsegu cikličnih gibanj med rokometno tekmo.  
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Izmerjene povprečne vrednosti pretečenih in prehojenih razdalj na tekmi se v 
posameznih kategorijah gibljejo med 3060 m (kadeti), 3300 m (mladinci) in 3500 m 
(člani). Razlika med najvišjo in najnižjo vrednostjo je 444 m. V vseh treh kategorijah 
je bila povprečna opravljena razdalja v prvem polčasu (1620 m kadeti, 1700 m 
mladinci in 1780 m člani) višja kot v drugem polčasu (1440 m kadeti, 1590 m mladinci 
in 1720 m člani) (Pori, 2005). 
 
Razlike v obsegu cikličnih gibanj so analizirali tudi glede na igralna mesta ter ugotovili 
statistično značilne razlike v obsegu cikličnih gibanj med podvzorci vseh krilnih 
igralcev, zunanjih igralcev, krožnih napadalcev in vratarjev. Rezultati kažejo, da 
visoko intenzivnen kratkotrajnem gibanju - teki naravnost, prisunski koraki in križni 
koraki, itd... sledijo nizko intenzivne aktivnosti  - odmori. Te faze si sledijo v 
kratkotrajnih, vendar neurejenih časovnih intervalih. Podatki so pokazali, da krilni 
igralci pretečejo oz. prehodijo na tekmi okoli 5000 m, pri tem pa se nahajajo v 
območju najvišje obremenitve intenzivnosti. Povprečna dolžina gibanj nad 5,2 m/s je 
dolga med 6 in 8 metrov (Pori, 2005). 
 
Obremenitev in napor, ki so športniki izpostavljeni med tekmovanji, sta v tesni 
povezavi. Največji vpliv na napor igralcev na tekmi ima intenzivnost gibanja (Pori, 
2005).  
 
 
Tudi Buchheit in Laursen sta se leta 2013 ukvarjala z visoko intenzivnim aerobnim 
treningom in zapisala, da je visoko intenzivni intervalni trening (HIIT), v različnih 
oblikah, danes eden izmed najbolj učinkovitih sredstev za izboljšanje srčnega in 
presnovnega delovanja. To pa ima za posledico boljšo fizično zmogljivost športnikov. 
HIIT vključuje ponavljajoče kratke do dolge napade z visoko intenzivnostjo vadbe, z 
vmesnimi kratkimi odmori. Za športnike ekipnih športov  so se prizadevanja vključitve 
šprintov in vseh vadbenih oblik s HIIT programom pokazale kot zelo učinkovite. 
Ugotovili so, da gre za optimalno spodbudo, ki izzove tako maksimalno delovanje 
srca in ožilja kot periferno prilagoditev, tisto, kjer športniki preživijo vsaj nekaj minut 
na vajo v svoji "rdeči coni", ki na splošno pomeni, da je posameznik dosegel najmanj 
90% svoje maksimalne porabe kisika (VO2max ).  
 
Trening HIIT-a je sestavljen iz kombinacije devetih spremenljivk, med katerimi je 
intenzivnost vadbe in trajanje intervala, stopnja intenzivnosti intervala in trajanje 
vadbe, oblika vadbe, število ponovitev, število serij, kot tudi čas odmora med 
serijami, obnovitev in intenzivnost. Kombinacija oz. prepletenost teh spremenljivk 
lahko vpliva na fiziološki odziv igralca. HIIT, stalno visok tempo ter visoka 
intenzivnost treninga vplivata na uspešnost zelo dobro usposobljenih športnikov - 
treninga atletov (Buchheit in Laursen, 2013).  
 
Dalje Buchheit in Laursen ( 2013) ugotavljata, da se v zadnjem času v trening vse 
bolj vključuje uporaba šprintov in dodatne oblike te vadbe. Te še posebej intenzivne 
oblike HIIT vključujejo ponavljajoče sprinte (SSV - šprinti, ki trajajo od 3 do 7s, z 
odmori, ki trajajo praviloma manj kot 60s), ali pa intervalni trening (SIT - 30 s z 
dodatnimi oblikami, z 2- 4 min pasivnim okrevanjem vadbene intentivnosti). VO2max 
omogoča tako velike vzdržljivosti in pride skoraj do maksimalnega srčnega utripa. 
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V raziskavi leta 2010 je Buchhet s sodelavci deset tednov analiziral dvanajst visoko 
treniranih rokometašic v starosti od 12 do 14 let. Razdeljene so bile v dve skupini. 
Prva skupina je imela kompleksen trening moči in hitrosti, druga skupina pa trening 
rokometne igre s prirejenimi pravili. Rezultati so pokazali, da sta oba načina 
treniranja zelo dobro vplivala na uspešnost in kondicijo športnika vezano na 
ponavljajoče se  šprinte in skoke. Tako so prišli do ugotovitve, da glede nato, da 
rokometna igra vključuje šprinte, skoke, mete, ima v tem starostnem obdobju večji 
učinek rokometna igra s prirejenimi pravili.  
 
Zgoraj nevedeno so v svojem članku potrdili tudi Foster, Twist, Lamb in Nicholas 
(2010), saj so mnenja, da igre s prirejenimi pravili zelo učinkovito vplivajo na razvoj 
aerobnih sposobnosti športnika, ker jih lahko vključimo v intervalni trening. To se je 
pokazalo v devet tedenskem programu iger s prirejenimi pravili, v predtekmovalnem 
obdobju združenja profesionalnih igralcev ragbya. Pri teh igrah lahko prilagodimo 
število igralcev, tip  in pravila igre, itd., pri tem pa predlagajo, da se z merilci srčnega 
utripa spremlja relativni delež maksimalne frekvence srca igralca. Iz meritev 
predlagajo  vadbena območja in sicer: nizko intenzivnost - manj kot 70% FS max, 
srednjo - 70-85% FS max in visoko intenzivnost – več kot 85% FS max. Če hočemo 
doseči željen učinek teh pravil morajo igralci vaditi v območju visoke intenzivnosti. 
 
 
Šibila, Pori, Lasan in Bon (1998) so opravili raziskavo, v kateri so rokometno tekmo 
obravnavali z vidika napora. Tako so faze rokometne igre razdelili v tri faze, v fazo z 
visoko intenzivnostjo, v fazo s srednjo intenzivnotjo in v fazo nizke intenzivnosti na 
osnovi ekspertnega znanja. Rezultati so pokazali, da nizko intenzivne  faze – faza 
pred metom, faza po začetnem metu, faza prekinitve igre, itd., trajajo kar 53% 
celotnega časa igre. Srednje intenzivni fazi, kot sta faza menjave in faza prehoda, 
trajata le 12%, visoko intenzivni fazi napada, kot sta faza zaleta in faza protinapada 
pa v povprečju ne trajata dlje kot deset sekund. Vendar pa ti dve fazi zavzemata 
skoraj  35% igralnega časa. Med napadom se lahko izvajajo faze z nizko, srednjo in 
visoko intenzivnostjo. Nobeden od analiziranih napadom pa ni trajal dlje kot eno 
minuto.   
  
 
Pri obremenitvah, ki so tipične za rokometno igro, lahko na osnovi vseh analiz 
rokometne igre zapišemo, da se v energijsko oskrbo organizma posameznega 
igralca vključujejo vsi trije mehanizmi energetske obnove. Pri številnih kratkotrajnih 
šprintih, strelih, metih, skokih ter hitri spremembi smeri gibanja prevladujejo 
anaerobni alaktatni energijski mehanizmi (moč in kapaciteta). Daljši napadi in pogosti 
telesni kontakti z nasprotnikom ter večkratni hitri prehodi iz napada v obrambo in 
obratno zahtevajo dobro razvito anaerobno laktatno kapaciteto. Istočasno pa ne 
smemo spregledati tudi dejstva, da veliko število supramaksimalnih in maksimalnih 
obremenitev zahteva dobro razvito splošno aerobno vzdrţljivost, ki predvsem ugodno 
vpliva na skrajšanje časa počitka. To pa je osnovni pogoj za kontinuirano uspešno 
igranje v daljšem časovnem obdobju (Šibila, 2004). 
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Obremenitve in napor rokometaša med tekmo (Bon, 2001): 
 
- 4000 – 6000 m – celotna prehojena in pretečena raazdalja na tekmi,  
- 37 % (1500 m) – hoja, stanje na mestu, 
- 31 % (1700 m) – počasni tek, 
- 25 % (1400 m) – hiter tek, 
- 7 %  (600 m) – šprint,  
- 10  šprintov (68 m dolgih; povprečno vsakih 50 sekund), 
- 16  skokov, 
- 270 sprememb smeri, 
 
- 3%  – nizek napor, 
- 25% – srednji napor,  
- 60% – velik napor, 
- 12% – največji napor, 
 
- povprečna frekvnca srca od 140-160 ud/min. 
- vsebnot laktata v krvi je 4.8 mmol/l. 
 
 
 
Slika 5. Deleži napora med rokometno tekmo (Pori, 2005). 
 
 
Slika 5 grafično prikazuje rezultate raziskav povprečnih deležev napora med 
rokometnimi tekmami. Ti rezultati so omenjeni v raziskavah Bonove (2001) in Porija 
(2003). 
 
 
Tako s poznavanjem obremenitve in napora med rokometnimi tekmami lahko 
ugotovimo, katere vrste treninga bomo izvajali in katere metode in sredstva treniranja 
bodo najbolj učinkovita pri razvoju karakteristik rokometne tekme. Z natančnim 
načrtovanjem vadbe bomo dosegli, da bo čim manj nepravilnosti pri načrtovanju in 
izvedbi samega treninga, Otroci so sposobni izvajati oz. prenašati ponavljajoče se 
krajše napore zelo intenzivnega treninga s kratkimi odmori (Kadivnik, 2013).  
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1.5. VZDRŽLJIVOST 
 
 
Vzdržljivost je ena od temeljnih sposobnosti rokometaša. Ta se razvija in vzdržuje 
skozi celotno igralno sezono. Je sposobnost za dolgotrajno opravljanje motoričnih 
aktivnosti, na da bi se pri tem zmanjševala učinkovitost njihove izvedbe.  
 
Vzdržljivost je odpornost proti utrujenosti in dolgotrajni športni vadbi. Ta sposobnost 
omogoča, da posameznik dlje časa prenese obremenitev s sorazmerno visoko 
intenzivnostjo in višja kot je bolj pomaga pri hitrejši obnovi zmogljivosti organizma. 
Raven vzdržljivosti je odvisna od funkcionalnih sposobnosti srčno-žilnega, dihalnega 
in živčno-mišičnega sistema, količine energijskih snovi v mišicah, učinkovitosti 
uravnavanja toplote in od koordiniranega delovanja vseh organov in sistemov 
(Dežman in Erčulj, 2005).  
 
Vzdržljivost je beseda, ki označuje sposobnost človeka, da lahko opravlja določeno 
dejavnost dlje časa, ne da bi zaradi utrujenosti moral to dejavnost prekinjati ali 
bistveno znižati njeno intenzivnost. Najpreprosteje povedano: vzdržljivost je 
odpornost proti utrujenosti (Škof, 2007). 
 
Pojem kondicijski trening v rokometu opredeljuje razvoj in vzdrževanje naslednjih 
sposobnosti rokometaša:  
 
1. Motorične sposobnosti, kot so hitrost, agilnost, eksplozivna in elastična moč, nam 
omogočajo, da značilne rokometne akcije izvajamo z maksimalno oziroma optimalno 
silovitostjo.  
2. Specifična vzdržljivost - vzdržljivost v moči in hitrostna vzdržljivost,  ki nam 
omogoča večkratno zaporedno izvajanje omenjenih aktivnosti v takšni povezavi, kot 
se pojavlja na tekmah, in omogoča izvajati aktivnosti vso tekmo in za rokomet 
značilnem razmerju obremenitve in odmora (Šibila, Bon, Pori, 2006).  
 
Z raznimi organizacijsko-metodičnimi oblikami bomo razvijali motorične sposobnosti. 
Poleg razvoja le - teh pa bo posledično prihajalo do razvoja specifične vzdržljivosti. S 
treningom lahko igralce usposobimo za večkratne zaporedne izvedbe specifičnih 
rokometnih akcij z visoko intenzivnostjo, ki jih igralci morajo biti sposobni izvajati čez 
celotno tekmo. Te organizacijsko-metodične oblike izhajajo predvsem iz atletike, 
njihov smisel pa lahko uporabimo tudi pri razvoju kondicijskih sposobnosti 
rokometašev (Šibila, Bon, Pori, 2006).  
 
Vzdržljivost je sposobnost dolgotrajnega opravljanja določenega dela, zato je za 
mišično delo potrebna energija. Ta se sprošča iz adenozin-trifosfata ali ATP in 
zadošča le za nekaj sekund dela. ATP je zato potrebno nenehno obnavljati. Tako 
potekajo trije energijski procesi: fosfagenski proces, glikoliza in oksidacija. 
 
Če je napor večji kot navadno in se nekajkrat ponovi, je lastnost telesa, da se na ta 
napor navadi. To pa je tudi osnovni namen oziroma cilj treninga. Telo mora mišicam 
med gibanjem neprestano dovajati energijo, ki jo dobi s pomočjo molekule ATP. To je 
molekula, ki se nahaja v krvi in mišici in ki v pravem trenutku odda energijo. Za 
povrnitev energije molekule ATP-ja skrbita dva procesa in sicer: aerobni in anaerobni 
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proces Od vrste napora pa je odvisno, kateri proces se bo izvedel. V ekipnih športih 
kot je rokomet, se največkrat pojavljajo mešani aerobno-anaerobni napori (Šinkovec, 
2007). 
 
 
 
1.5.1. BIOLOŠKA PODLAGA VZDRŽLJIVOSTI IGRALCA 
 
Dejavniki, ki vplivajo na vzdržljivost igralca pri rokometni igri so: dihalni, srčno-žilni, 
energetski, psihični in zunanji dejavniki, ki predstavljajo biološko podlago vzdržljivosti.  
 
 
Dihalni dejavnik 
 
Kri po kapilarah prenaša kisik in energetske snovi v mišico. Iz mišice pa odnaša 
ogljikov dioksid in odpadne produkte, ki nastanejo pri delovanju mišice. Pri dihanju se  
v pljučih prenaša ogljikov dioksid iz krvi in kisik v kri. Pri normalni frekvenci dihanja se 
doseže 12 vdihov na minuto. Vdihnemo približno 500 ml zraka, kar pomeni, da 
imamo respiratorni volumen približno 6 L na min. Pri visokem naporu lahko minutni 
volumen preseže  vrednost 165 L/min.  
 
 
Srčno-žilni dejavnik 
 
Srce je črpalka, ki potiska kri po telesu. Od velikosti srca pa je odvisno, koliko krvi 
lahko potisne z enim utripom. Temu rečemo utripni volumen. Pri netreniranih 
športnikih je to 70 ml, pri odlično treniranih vzdržljivostnih športnikih pa doseže 
vrednost 190 ml. To pomeni, da se lahko posamezniku zaradi vzdržljivostne vadbe 
volumen srca poveča za več kot dvakrat. Za dobro delovanje srca je pomembno 
dobro delovanje žilnega sistema - ožilja, ki vodi kri do mišic, možganov in drugih 
organov v telesu.  
 
 
Energetski dejavnik 
 
Vzdržljivostne aktivnosti trajajo lahko le nekaj minut ali pa lahko tudi  več ur. Ker 
trajajo dolgo časa je pomembno, kako učinkovito telo uporablja energijo. Ko aktivnost 
traja več kot kakšno uro ali pa je pogostost aktivnosti velika, lahko pride do porabe 
zaloge energije. Vir energije so vzdržljivostnim aktivnostim  zaloge glikogena v 
mišicah in jetrih ter maščobe, zato se morajo zaloge energije neprestano obnavljati.  
 
 
Psihični dejavnik 
 
Vzdržljivostna aktivnost povzroči pri športniku psihičen napor, največkrat velik 
psihičen napor, saj prevladuje visoka intenzivnost igre. Zelo je pomembno, kako 
posameznik prenaša določen napor, saj slabo psihično prenašanje napora, kateremu 
se pridruži še bolečina, ki se v večini primerih pojavi, pripelje do tega, da športnik ne 
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nadaljuje z vadbo ali vadbo kar prekine. Za premagovanje psihičnega napora je zato 
zelo pomembna psihična priprava posameznika (Škof, 2007). 
 
 
 
1.5.2. NAČRTOVANJE VADBE ZA RAZVOJ VZDRŽLJIVOSTI 
 
 
Vadba vzdržljivosti mora biti strokoven, skrbno načrtovan, nadzorovan in dolgotrajen 
proces. Potrebno je poznati posameznikove fiziološke značilnosti in morfološke 
lastnosti (teža, višina, masa itd.), njegove predhodne aktivnosti in izkušnje. Tudi 
zdravstveno stanje igralca je zelo pomembno. Ko načrtujemo vadbo, je zelo 
pomembno, da upoštevamo psihološke dejavnike, kot so npr. motivacija in vztrajnost 
igralca, skupaj z njegovimi osebnostnimi značilnostmi. 
 
Pomemben je cilj vadbe vzdržljivosti, katera vadbena sredstva imamo na voljo ter 
časovno obdobje vadbe. Vadbo vzdržljivosti delimo na več obdobij. Začne se z 
uvajalnim obdobjem, kateremu sledi obdobje razvoja bazične vzdržljivosti, dalje 
obdobje razvoja specialne vzdržljivosti ter obdobje hitrostne vzdržljivosti. Na koncu 
imamo še tekmovalno obdobje, Sledi prehodno obdobje, kjer se povezujeta konec 
tekmovanj in začetek uvajalnega obdobja. Vsako obdobje ločuje teden, ko igralce 
razbremenimo, v tem času pa opravimo še testiranje posameznika. Zmanjša se tudi 
število vadbenih ur (Škof, 2007).    
 
 
 
1.5.3. METODE ZA RAZVOJ VZDRŽLJIVOSTI 
 
 
Najpogostejše metode za razvoj vzdržljivosti so: neprekinjena metoda, variabilna 
metoda, ponavljalna metoda in intervalna metoda, ki jo delimo na ekstenzivno 
intervalno in intenzivno intervalno metodo.  
 
 
Neprekinjena (kontinuirana) metoda  
 
Je najstarejša in najpreprostejša metoda za razvoj vzdržljivosti. Metoda 
dolgotrajnega neprekinjenega napora se uporablja v začetnem delu pripravljenega 
obdobja, kasneje pa za vzdrževanje osvojene ravni aerobne priprave. V 
tekmovalnem obdobju jo uporabljamo za telesno in psihično sproščanje. V športih 
mladih in rekreativnem športu je za razvoj vzdržljivosti najpomembnejša in najbolj 
uporabna metoda, vendar pa ne smemo pretiravati z obsegom vadbe. Njeno 
intenzivnost lahko dobro določimo s pomočjo srčnega utripa. Lahko je nizka : od 65 - 
75% ali srednja : od 85 - 92% maksimalnega srčnega utripa. Vadba z neprekinjenim 
bolj ali manj dolgotrajnim tekom v področju nizke aktivnosti poveča hitrost oksidacije 
maščobnih kislin iz maščobnih celic (delež maščob pri nizki intenzivnosti vadbe 
presega 50% celotne porabljene energije). Dolgotrajno vadbo zmerne intenzivnosti 
pogosto imenujemo tudi vadba za razvoj aerobne kapacitete. Vadbo vzdržljivosti 
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srednje intenzivnosti pogosto imenujemo vadba na ravni anaerobnega praga, vadba 
za razvoj nizke aerobne moči ali tempo vzdržljivosti (Škof,  2007). 
 
 
Variabilna metoda 
 
Pri navedeni metodi intenzivnost načrtno ali nenačrtno spreminjamo v času od 25 do 
45 minut. Z njo razvijamo tako aerobne kot anaerobne kapacitete. Pri načrtni metodi, 
na točno določenih krajših razdaljah intenzivnost gibanja povečamo tako, da pride do 
delnega pomanjkanja kisika. Pri nenačrtni metodi pa igralci prilagajajo hitrost igralni 
situaciji ali terenu, po katerem se gibljejo (Dežman, Erčulj, 2005). 
 
 
Ponavljalna metoda 
 
Pri ponavljalni metodi ponavljamo izbrane gibalne aktivnosti. Te trajajo od 90 do 180 
sekund. Intenzivnost presega tisto, pri kateri pride do največje porabe kisika. Odmor 
traja enak čas kot aktivnost oziroma. dokler ne pade utrip na vrednost v mirovanju. S 
tako metodo razvijamo osnovno vzdržljivost (Dežman, Erčulj, 2005). 
 
 
Intervalna metoda 
 
Intervalna metoda je način, kjer se izmenjujeta določena dolžina vadbe in odmor. Tak 
način treninga pomeni nadgradnjo osnovni, neprekinjeni metodi oziroma vadbi in gre 
za višjo intenzivnost obremenitve. Izvaja se v področju srednje, visoke in najvišje 
intenzivnosti. Zahtevnost je mogoče oblikovati z naslednjimi parametri: dolžina 
intervala, hitrost teka, število ponovitev, dolžina odmora in vrsta odmora (npr. 
lahkotna hoja). Od prvega znanstvenega oblikovanja intervalne vadbe so se oblike 
intervalnega treninga hitro razvijale. Poznamo dva tipa intervalnega treninga: 
ekstenzivni ali aerobni in intenzivni ali anaerobni intervalni trening (Škof,2007).  
 
Ekstenzivni ali aerobni trening: 
Je pomembno sredstvo za razvoj aerobnih sposobnosti športnikov. Ima dve obliki: - 
kratkotrajni aerobni intervalni trening, kjer gre za ponavljanje kratkotrajnih naporov ter 
za povdarek na količini vadbe, ki ji je intenzivnost podrejena, vadba je na zgornji meji 
srednje intenzivne obremenitve) in – dolgotrajni aerobni trening – ponavljalni teki, s 
katerimi razvijamo specialno vzdržljivost. Gre za visoko intenzivnost vadbe, na ravni 
zahtevnosti največje porabe kosika VO2 max, zato so odmori tudi daljši, tempo pa je 
podoben tekmovalnemu (Škof, 2007).  
 
Intenzivni ali anaerobni trening: 
Je obremenitev, ki je namenjena predvsem izboljšanju učinkovitosti anaerobne 
glikoze, v organizmu se sproži visoka acidoza in je pomembna pri razvoju specialne 
vzdržljivosti. Uvrščamo jo v področje najvišje intenzivnosti (Škof,2007).  
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1.6. SPECIFIČNA VZDRŽLJIVOST 
 
 
Specifična vzdržljivost je povezana z anaerobnimi laktatnimi in alaktatnimi 
kapacitetami in razvijanjem takih odnosov v delovanju funkcionalnih sistemov. Raven 
specialne vzdržljivosti je odvisna od količine glikogena, adenozintrifosfata (ATP) in 
kreatinofosfata (CrP) v mišicah, od učinkovitosti uravnavanja toplote, od puferske 
kapacitete krvi, učinkovitosti uravnavanja toplote in ravni tehnike gibanja - živčno 
mišične koordinacije (Dežman in Erčulj, 2005). 
 
 
Pri igralcu v rokometni igri govorimo o dveh tipih vzdržljivosti in sicer: 
 
- Hitrostna vzdržljivost: za premagovanje največjega napora, ki traja dve minuti 
in se najpogosteje pojavlja v igri. Biološka podlaga te sposobnosti so 
anaerobni energijski procesi v mišici, katerih prevladujoče gorivo je glikogen. 
Ta se razgrajuje do mlečne kisline (laktata). Zaradi kopičenja laktata se 
pojavlja metabolična acidoza, ki omejuje stopnjo hitrostne vzdržljivosti (Ušaj, 
2003). 
 
- Dolgotrajna vzdržljivost: pri tej vzdržljivosti potekajo aerobni energijski procesi. 
Ti so edini zmožni dolgotrajno sprotno porabljeno energijo obnavljati. To 
zmogljivost omogočajo kisik - v mišice prihaja iz ozračja, in  goriva: glikogen, 
glukoza, proste maščobne kisline in glicerol, ki so v dovolj velikih količinah v 
človekovem organizmu. Ti dejavniki določajo trajanje energijskih procesov. Pri 
tem je zelo pomembna moč teh procesov, saj je od tega odvisno, kako hitro se 
lahko obnavlja porabljena energija. Zaradi tega se določa zgornja meja 
intenzivnosti napora, ki je pri aerobnih naporih najbolj natančno definirana z 
največjo porabo kisika med naporom (VO2max) (Ušaj, 2003). 
 
 
 
1.6.1. METODE ZA RAVZOJ SPECIFIČNE VZDRŽLJIVOSTI 
 
   
Pri ekstenzivni intervalni metodi ponavljamo od 30 do 90 sekund dolga rokometna 
gibanja, pri tem je intenzivnost visoka. Odmori so odvisni od trajanja aktivnosti. Pri 
intenzivni intervalni metodi izvajamo krajše serije ponovitev izbranih rokometnih 
gibanj, ki trajajo do 30 sekund. Intenzivnost je zelo visoka. Odmor mora biti daljši od 
časa trajanja aktivnosti. S to metodo razvijamo specialno vzdržljivost (Dežman in 
Erčulj, 2005).  
 
 
1.6.1.1. Metoda intenzivnega intervalnega treninga 
 
 
Metodo intenzivnega intervalnega treninga delimo na tri vrste, glede na podlago v 
intenzivnosti obremenitve, ki jo lahko uporabimo.  
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Metoda nizko intenzivnega intervalnega treninga  
 
Ta metoda je zelo podobna ponavljalni metodi, vendar se tu obremenitev prekinja 
čez celo vadbo. Izmenjujejo se kratki napori in daljši odmori. Na podlagi srčne 
frkvence se določa intenzivnost treninga. S to metodo se izboljšuje dejavnike 
osnovne aerobne vzdržljivosti in povečuje aerobno presnovo v celicah. Napor traja 1 
do 2 min oz. do  
srčne frekvence 180 udarcev na minuto. Odmori so dolgi toliko, dokler ni frekvenca 
srca na 120-140 na minuto. Priporoča se odmore med 30 in 60 sekundami ter 
trajanje celotne vadbe od 30 do 60 minut. Intenzivnost je določena s pulzom in 
priporočljiva do 150 udarcev na minuto, ponovitev pa od 10 do 30.  Metoda je 
uporabna v zaĉetku pripravljalnega obdobja  in v prehodnem obdobju (Šibila, 2003). 
 
 
Metoda srednje intenzivnega intervalnega treninga  
 
Tu se izvaja prekinjajoča obremenitev, s katero želimo izboljšati osnovno vzdržljivost 
v povezavi z vzdržljivostjo v moči. Napor traja od 30 do 60 sekund, saj je tako 
energija, pridobljena z anaerobnimi in aerobnimi energijskimi procesi, skoraj enaka. 
Aktivni odmor je z intenzivnostjo od 20 do 40% MAH. Frekvenca srca pa se med 
odmorom ne sme znižati za več kot 15 udarcev na minuto. Odmor naj bi trajal med 
15 do 60 sekundami. Pri srednje intenzivni intervalni metodi pa je frekvenca srca med 
150 in 170 udarcev na minuto, laktat pa od 3 do 5 mmol/l. Ponovitve naj bi bile med 
10 in 20 minutami. Metoda je uporabna v začetku pripravljalnega in v prehodnem 
obdobju (Šibila, 2003, 2007).  
 
 
Metoda visoko intenzivnega intervalnega treninga (High-intensity interval 
treining oz. skrajšano HIIT)  
 
Ta metoda se uporablja za izboljšanje osnovne vzdržljivosti v kombinaciji s hitrostjo 
in močjo, torej se tu izboljšuje tako osnovna, kot specifična vzdržljivost. Napor naj ne 
bi trajal več kot 30 sekund, odmor pa med 15 in 90 sekundami. Intenzivnost je 
maksimalna, med 90 in 95% MAH. Vrednost frekvence srca naj bi bila do 170 
udarcev na minuto in laktat 4 do 8 mmol/l (Šibila, 2003).  
 
HIIT ni bil jasno opredeljen, danes je zanj značilna kratkotrajna vadba, ki poteka pri 
maksimalnem ali skoraj pri maksimalnem naporu, kjer je intenzivnost večja od 90% 
maksimalne porabe kisika (VO2 max). Obstajajo razne oblike treningov, ki so 
sestavljeni z izmenjavo počitka in številom ponovitev vadbe. Čas počitka lahko traja 
od 10 sekund pa do 4-5 minut, medtem ko so ponovitve precej krajše, od 4- 12 
sekund. Pomembno je poudariti, da je HIIT metoda treninga, ki pogosto ne povzroča 
stresa pri športniku. Obdobje te metode običajno traja 2 do 8 tednov. HIIT je 
namenjen za izboljšanje vzdržljivosti (Buchheit in Laursen, 2013). 
 
Iz raziskav lahko razberemo, da HIIT vpliva na biogenezo mitohondrijev v telesu, na 
VO2 max, na oksidacijo maščob, izkoriščanje glikogena, pufersko moč v mišicah, 
citratno sintazno dejavnost in na citokrom oksidazo. Te fiziološke prilagoditve so le 
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rezultat oz. kombinacija naslednjih mehanizmov: aktiven receptor gama koaktivator 
alfa, mitogenom aktiviran protein kinaza, adenozin monofosfat aktiviran protein 
kinaza, adenozin monofosfat aktiviran protein kinaza in tiha informacija regulatorja T1 
(Buchheit in Laursen, 2013). 
 
Vpliv enakega treninga se pri dveh posameznikih razlikuje glede na leta treniranja. 
Netrenirani se odzivajo bolj in imajo večjo prilagoditveno sposobnost kot visoko 
trenirani športniki.  
 
Visoko intenzivni intervalni trening (HIIT), v različnih oblikah, je danes eden izmed 
najbolj učinkovitih sredstev za izboljšanje srčnega in presnovnega delovanja, kar pa 
ima za posledico boljšo fizično zmogljivost športnikov. HIIT vključuje ponavljajoče 
kratke do dolge napade z visoko intenzivnostjo vadbe s kratkimi odmori. Za športnike 
ekipnih športov in športov z loparji so se prizadevanja vključitve šprintov in vseh 
vadbenih oblik s HIIT programom pokazale kot zelo učinkovite. Ugotovili so, da gre 
za optimalno spodbudo, ki izzove tako maksimalno delovanje srca in ožilja kot 
periferno prilagoditev, tisto, kjer športniki preživijo vsaj nekaj minut na vajo v svoji 
"rdeči coni", ki na splošno pomeni, da je posameznik dosegel najmanj 90% svoje 
maksimalne porabe kisika (VO2max ). Vendar uporaba HIIT-a ni bil edini pristop k 
izboljšanju fizioloških parametrov in učinkovitosti, zato je bilo s strani športne 
znanosti in športnih strokovnjakov veliko zanimanja za uvajanje drugih oblik 
usposabljanja (Buchheit in Laursen, 2013). 
 
 
1.6.1.2. Metoda za razvoj sposobnosti sprinterske vzdržljivosti 
(SSV) 
 
Pri rokometu prihaja do velike porabe energije, saj je igra sestavljena iz zahtevnih in 
ponavljajočih se gibanj, kot so skoki, meti, preža, nenadne spremembe smeri, fizični 
kontakti,.. Čas za obnavljanje organizma je zelo kratek, tu govorimo o sekundah, 
sposobnost organizma, da se hitro regenerira, predstavlja pa pomemben člen pri 
specialni vzdržljivosti športnika. Sposobnost obnavljanja organizma lahko dosežemo 
z metodo, ki razvija sposobnost sprinterske vzdržljivosti ali v angleščini »repeated 
sprint ability« (Hoffmann, Reed, Leiting, Chiang in Stone, 2014).  
 
» Repeated sprint ability« (SSV) pomeni sposobnost izvedbe visoko intenzivnih 
gibanj ali šprintov dalj časa. To vrsto metode je raziskovalo kar precej ljudi in prišli so 
do definicije, da je SSV sposobnost opravljanja maksimalne moči in hitrosti v seriji 
šprintov, ki trajajo 10 sek in manj, po tem pa nastopi odmor, ki ne sme biti daljši od 
60 sek (Hoffmann, Reed, Leiting, Chiang in Stone, 2014). 
 
Trening RSE (repeated speed exercise) je sestavljen iz več šprintov, ki so ločeni s 
kratkimi nepopolnimi odmori. Ta trening vpliva na izboljšanje hitrosti maksimalnega 
šprinta, povprečno hitrost šprintov pri SSV testu in izboljšanje VO2max. Poleg tega 
vpliva tudi na anaerobni sistem (ponovna sinteza CrP, večja anaerobna kapaciteta) 
(Hoffmann, Reed, Leiting, Chiang in Stone, 2014). 
 
Visoko razvita osnovna in specialna vzdržljivost omogočata posamezniku dobro 
podlago za uspešno igro. Osnovna vzdržljivost mu omogoči večjo sposobnost za 
dolgotrajno prenašanje napora, zamik utrujenosti in hitrejšo regeneracijo, specialna 
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vzdržljivost pa omogoča pretvarjanje pridobljene vzdržljivosti v tehnično taktične 
elemente (Hoffmann, Reed, Leiting, Chiang in Stone, 2014). 
 
Bishop idr.(2011) navajajo, da ponavljajoča se šprinterska vadba lahko izboljša 
maksimalno aerobno kapaciteto (VO2max). Študije, ki so bile opravljene vse do 
danes, so podprle dejstvo, da se v 5 do 12 tednih s ponavljajočo sprintersko vadbo 
vidno izboljšajo rezultati in opazen je 5,0 do 6,1 % porast aerobne kapacitete 
(VO2max). Povečanje vrednosti je primerljivo s porastom, ki je bil zabeležen v dveh 
študijah, kjer je uporabljena kontrolna skupina izvajala intervalni trening, 5,2 do 6,6 % 
porast VO2max. Druge študije, kjer so bili uporabljeni različni tipi intervalnih 
treningov, so zabeležile več kot 10 % porast maksimalne aerobne kapacitete 
(VO2max). 
 
 
 
1.6.1.3. Male prirejene rokometne igre (Small Sided Games) 
 
Male rokometne igre so ena izmed metod za razvoj specifične vzdržljivosti, ki 
vsebujejo rokometne prvine. Posebna lastnost metode je, da se dobro učinkovitost 
doseže z manipuliranjem velikosti igrišča, števila igralcev, časa trajanja igre in časa 
in načina odmora.  
 
Glavni cilji teh vrst iger so: 
- pri mlajših rokometaših je to učenje tehnike in taktike, 
- pri starejših rokometaših pa zlasti razvoj kondicijskih sposobnosti – predvsem 
vzdržljivosti, 
- razvoj specifičnih tehničnih in taktičnih znanj in sposobnosti v oteženih ali 
olajšanih okoliščinah, 
- celoten pristop k razvoju rokometnih znanj in kondicijskih sposobnosti. 
 
Dve glavni prednosti teh iger za uporabo na sami vadbi sta zagotovo enostavnost in 
velik učinek z več vidikov – tehnični, taktični, kondicijski vidik. 
 
Klemen Luzar (2013) je s pomočjo meritev srčnega utripa podal nekaj podatkov o 
naporu, ki je prisoten pri malih prirejenih igrah: 
- trajanje prikazanih iger: 4 min v eni ponovitvi, 2-3 ponovitve, 
- pri trajanju igre od 3-6 minut ne pride do bistvenega upada intenzivnosti 
igranja, 
- trajanje odmorov: 1-2 minuti, vendar ne popolni počitek, 
- povprečna frekvenca srca med igro naj bi bila med 85 in 95 % FS max, 
- če imajo rokometaši v povprečju maksimalen srčni utrip med 190 in 200 
ud/min, je torej željeno območje med 170-190 ud/min (Luzar, 2013). 
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1.7. DELO Z IGRALCI V MLAJŠIH STAROSTNIH KATERGORIJAH  
 
 
Šibila (2006) iz svojih dolgoletnih izkušenj v rokometu meni, da je pri delu z mlajšimi 
starostnimi kategorijami rokometašev/šic: 
 
 - načrtovanje dela dolgoročno, torej da je to proces, ki traja več oz. najmanj štiri leta, 
 - pri tem se ne upošteva t. i. letne ali sezonske periodizacije, torej ni klasične  
cikličnosti, kot je  pripravljalno, tekmovalno in prehodno obdobje itd, 
 - tekmovalni rezultati ne morejo biti merilo kakovosti dela z mlajšimi starostnimi 
skupinami, kar toliko bolj velja za še mlajše otroke. 
 
 
Pri načrtovanju v procesu priprave v rokometu moramo upoštevati tri temeljne 
komponente, ki so med seboj zelo povezane in to so: 
 
- proces usmerjanja otrok v rokomet – začetni izbor nadarjenih otrok, 
- proces selekcioniranja – spremljanje razvoja otrok, 
- značilnosti treniranja (metode in sredstva) na posamezni stopnji. 
 
 
Tako imamo izdelan model usmerjanja, selekcioniranja in značilnosti treniranja na 
posamezni stopnji razvoja rokometaša v rokometu (Grižančič, 2009). Omenjeni 
model je predstavljen v tabeli 2 in tabeli 3 (prirejen za rokomet po Dežmanu, v 
Grižančič, 2009). 
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Tabela 2  
Model usmerjanja in selekcioniranja ter značilnosti treniranja na posamezni razvojni 
stopnji pri rokometu 
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Tabela 3  
Faze razvoja mladih rokometašev 
 
 
 
Tak način načrtovanja vadbe, ki je prikazan v tabeli 2, je največkrat vezan na nek 
koncept, ki je oblikovan na podlagi različnih vedenj o rokometu. Predvsem o tem, 
kakšne modele igralcev in ekip dobiti oz. kakšen model igre bi bili sposobni igrati kot 
tako oblikovani igralci (Grižančič, 2009). 
 
 
Dekleta stara od 13 do 14 let spadajo v starostno kategorijo starejših deklic in so v 
obdobju temeljne športne priprave –etapa univerzalnega treniranja. Poudarek je na 
usvajanju in razvoju tehnično–taktičnih prvin rokometne igre in osnovnih kondicijskih 
sposobnosti. Še vedno prevladuje vadba z igralno metodo, vendar se sredstva 
znotraj nje spreminjajo. Manj časa posvečamo tekmovanjem in tekmovalno specifični 
vadbi. Proti koncu tega obdobja postaja vadba obsežnejša in zahtevnejša. 
Tekmovalna metoda postaja vse bolj pomembna (Grižančič, 2009). 
 
 
Igralke, stare od 15 do 16 let, pa se uvrščajo v starostno kategorijo kadetinje in 
trenirajo v obdobju specialne športne priprave –etapa širše specializacije. Ta faza je 
v športnem razvoju ključnega pomena. Športniki, ki zamudijo ali preskočijo to fazo in 
so prezgodaj podvrženi specializirani vadbi ter prevladovanju tekmovanj nad 
treningom, kasneje pogosto zastanejo v svojem športnem razvoju. Po zaključku 
bazične športne vadbe postanejo vadbeni programi oziroma vsebine vse bolj 
specifične. Po obdobju pubertete pa trening  postane podoben treningu odraslih 
(Grižančič, 2009). 
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1.7.2. TEMELJNA IZHODIŠČA VADBE (NAČRTOVANJE IN 
IZVAJANJE VADBE) ROKOMETAŠEV MLAJŠIH STAROSTNIH 
KATEGORIJ 
 
 
Zelo pomembno je premišljeno, načrtno in dolgoročno izvajanje vadbe pri mlajših 
starostnih kategorijah igralcev, saj se trening mladostnikov bistveno razlikuje od 
treninga za odrasle  rokometaše. Pri delu moramo upoštevati dejstvo, da so otroci oz. 
mladostniki zelo pomembna in občutljiva kategorija.  
 
Pri delu z mlajšimi starostnimi kategorijami je merilo kakovosti dela, pripraviti in 
usposobiti igralca za napore, ki ga čakajo, ko bo prestopil v višjo kategorijo. 
 
Pri načrtovanju dela v mlajših starostnih kategorijah je potrebno upoštevati razlike 
otrok od odraslih  in slediti nekaterim temeljnim izhodiščem kondicijske vadbe: 
 
 - načrtovanje dela pri mlajših starostnih kategorijah mora biti dolgoročno; 
 - pri tem ne upoštevamo t. i. letne ali sezonske periodizacije; 
 - tekmovalni rezultati ne morejo biti merilo kakovosti dela z mlajšimi starostnimi 
kategorijami (Šibila, 2006); 
 - program, izvedbo in nadzor kondicijske vadbe bi morali izvajati izobraženi kadri na 
tem področju; 
 - zapostaviti si je potrebno realne cilje, prilagojene posameznikovemu razvoju in 
sposobnostim; 
- če je le mogoče, naj bo kondicijski trening organiziran tako, da oblikujemo manjše 
skupine, saj je mlademu športniku potrebno posvetiti veliko več časa in pozornosti 
(Šarabon, 2007a);  
- vadbe tehnik različnih gibanj (hitrosti, agilnosti) so v predpubertetnem obdobju 
pomembno sredstvo za razvoj ostalih gibalnih nalog (razvoj mišične sile in moči, 
hitrosti, vzdržljivosti); 
 - napredek v vadbi v predpubertetnem obdobju temelji predvsem na živčnomišičnih 
mehanizmih (aktivacije in medmišične koordinacije);  
- otroci v predpubertetnem obdobju pod vplivom vadbe kažejo višji napredek v 
relativni moči, po puberteti pa v absolutnih parametrih moči; 
 - otroci (zlasti v predpubertetnem obdobju) so ''aerobni tipi''. Zmorejo dolgotrajne 
obremenitve, predvsem prekinjajoče, kakršna je tudi njihova igra. Niso sposobni 
dolgotrajnejših zelo intenzivnih obremenitev;  
- ob zaključku adolescence je organizem, z visoko razvitim živčno-mišičnim 
sistemom, z osifikacijo kostnega sistema in stabilizacijo hormonalnih in drugih 
biokemiskih presnovnih mehanizmov, biološko na vrhuncu svojih sposobnosti. To je 
čas prehoda v visoko intenzivni trening – vadba se začne ravnati po načelih vadbe 
odraslih (Škof, 2007a). 
 
 
Tako mora biti vadba dobro in  dolgoročno načrtovana, izbor vadbenih sredstev, 
metod in količin pa prilagojen določenemu starostnemu obdobju, oz. starostni 
kategoriji športnika. 
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1.8. CILJI 
 
 
Glede na vsebinski del – predmet in problem naše raziskave, smo oblikovali 
naslednje cije:  
 
- oblikovati nabor vaj z značilnostmi: 
a. visoko intenzivnega intervalnega treninga primernega za razvoj specifične 
vzdržljivosti rokometašev, 
b. treninga specifične sprinterske vzdržljivosti rokometašev, 
c. malih prirejenih rokometnih iger. 
- izmeriti frekvenco srca merjencev v mirovanju ter maksimalno frekvenco srca s 
pomočjo stopnjevalnega intervalnega terenskega testa aerobnih sposobnosti –»30-
15«IFT (Buchheit, 2008), 
- izmeriti  vrednosti frekvence srca med treningom z izbranimi vajami in jih 
medsebojno primerjati, 
- na podlagi izmerjene frekvence srca oceniti vrednost različnih rokometnih vaj za 
razvoj specifične vzdržljivosti rokometašic. 
 
 
1.9. HIPOTEZE 
 
Upoštevajoč predmet in problem, ki ga obravnavamo oz. raziskujemo in glede na 
cilje, ki smo si jih zastavili, lahko postavimo ničelne hipoteze in te so naslednje: 
 
H01: Ne obstajajo statistično značilne razlike v stopnji napora, ocenjeni s pomočjo 
frekvence srčnega utripa, med vajami visoko intenzivnega intervalnega treninga in 
vajami namenjenimi treningu specifične sprinterske vzdržljivosti.  
  
H02: Ne obstajajo statistično značilne razlike v stopnji napora, ocenjeni s pomočjo 
frekvence srčnega utripa, med vajami visoko intenzivnega intervalnega treninga in 
malimi prirejenimi rokometnimi igrami.  
  
H03: Ne obstajajo statistično značilne razlike v stopnji napora, ocenjeni s pomočjo 
frekvence srčnega utripa, med vajami namenjenimi treningu specifične sprinterske 
vzdržljivosti in malimi prirejenimi rokometnimi igrami. 
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2     METODE DELA 
 
2.1. MERJENCI 
 
V vzorec merjencev je bilo vključenih 16 rokometašic, in sicer 14 igralk in 2 vratarki. 
Dekleta so članice Ženskega univerzitetnega rokometnega društva – ŽURD Koper. 
Njihova starost je od 13 do 16 let in v igrali sezoni 2017/2018 igrajo v kategoriji 
»Kadetinje« in »Starejše deklice A«. Časovni obseg meritev je bil v osnovi predviden 
za 12 treningov (4 treningi na teden – ponedeljek, torek četrtek in petek, trije tedni). 
Končni vzorec za testiranje hipotez je sestavljalo vseh16 deklet, meritve pa so bile 
opravljene na 10 treningih, saj dva dni zaradi zasedenosti dvorane in prvenstvene 
tekme meritve niso bile mogoče. 
 
Za sodelovanje v raziskavi so morale igralke izpolnjevati naslednje pogoje: 
 
- biti so morale zdrave in nepoškodovane, 
- njihova starost je morala ustrezati zahtevani, torej na dan začetka in na koncu 
merjenja niso smele biti mlajše od 13 in ne starejše od 16 let, 
- v raziskavi so morale sodelovati vse tri tedne, 
- s treniranjem rokometa so se morale ukvarjati vsaj dve leti, 
- starši deklet so morali pisno privoliti oz. dati soglasje za sodelovanje pri 
raziskavi njihovih otrok, 
- vsi udeleženci, tako dekleta, kot njihovi starši so morali biti seznanjeni s cilji in 
pogoji raziskave. 
 
 
 
2.2. PRIPOMOČKI 
 
V raziskavi smo za meritve uporabili naslednje pripomočke: 
 
- 16 merilcev srčnega utripa: Polar Blouetooth Smart,   
- tablični računalnik iPad z nameščeno aplikacijo Polar Team (verzija 1.3), 
- zvočni posnetek, ki določa hitrost teka pri »30-15IFT testu«, 
- prenosni računalnik in zvočnik za predvajanje zvočnih signalov pri »30-15IFT 
testu«, 
- 8 rokometnih žog (velikost 1, obseg 50-52 cm, masa do 330 gramov), 
- 2 rokometna gola (v velikosti 2x3 cm), 
- 8 stožcev, 
- označevalne majice, 
- štoparica, 
- piščalka. 
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Slika 6. Aplikacija Polar Team, verzije 1.3 (lastni vir). 
 
 
 2.3. POSTOPEK 
 
Meritve smo izvajali v telovadnici Športne dvorane Bonifika v Kopru, kjer imajo 
dekleta tudi treninge. Na uvodnem sestaku z dekleti in njunima trenerjema sem 
predstavila potek in namen meritev ter jih prosila za potrpežljivost in pomoč pri 
natančnih meritvah.  
 
Da bodo rezulati kar se da primerljivi in natančni, sem na začetku želela pridobiti 
njihov srčni utrip v mirovanju in maksimalni srčni utrip. Zato sem jim podala prvo 
nalogo, pri kateri so si morale vsako jutro (preden so vstale iz postelje) izmeriti srčni 
utrip, torej srčni utrip v mirovanju in zapisati rezultate. To so delale 5 dni. 
 
V dvorani so prvi dan opravile test dolgotrajne vzržljivosti intervalnega značaja, tako 
imenovanega »30-15IFT test« (30-15 Intermittnt Fitness Test). S pomočjo merilcev 
srčnega utripa smo dobili podatke o maksimalni frekvenci srca vsake merjenke 
posebej. Ta test je sestavljen iz teka, ki traja 30 sekund in hoje, ki traja 15 sekund. 
Pri teku smo uporabili aciklična gibanja, kot na primer zaustavljanja, pospeševanja, 
itd. Z zgoraj navedenim testom lahko izmerimo tudi približek anaerobnega – 
laktatnega praga in približek max- aerobe kapacitete – VO2 max.  
 
»30-15IFT test« je izumil Martin Buchheit in  je postal recept za intervalno 
usposabljanje in za merjenje značilnih fizioloških lastnosti, zmogljivosti, ki se izvajajo 
v športih, kot so hokej, nogomet, rokomet. Natančneje, ta test je bil razvit za merjenje 
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maksimalne aerobne funkcije športnika, anaerobne kapacitete, nevromuskularnega 
sistema in spreminjanja smeri ter sposobnosti njihovega okrevanja med prekinitvami. 
Na podlagi tega testa lahko trener dobi splošno sliko sposobnosti športnika. 
Uporabljajo ga pri različnih športih in v različnih državah (Evropa, ZDA, Katar...) 
(Buchheit, 2010). 
 
Izvajanje testa: 
Pomembno je opozoriti, da je priporočljivo »30-15IFT test« opraviti v notranjem 
objektu, ne da bi nanj vplivali vremenskimi pojavi  in na zanesljivi površini, ki ni 
spolzka  in se ne drsi, zato da je oprijem pri spremembah smeri boljši. Samo tako 
lahko dobimo točne in zanesljive podatke. 
 
Sprva s pomočjo stožcev označimo 40 m dolgo razdaljo, kar je na rokometnem 
igrišču celotna dolžina igrišča (od ene do druge golove črte), in sredinsko točko, ki je 
na razdalji 20 m (na rokometne igrišču je to srednja prečna črta). 
 
Označimo tri cone (A, B in C), ki so za 3 m oddaljene od vseh treh linij.  
 
 
 
Slika 7. Skica označenega terena za izvedbo testa (Šibila, 2007). 
 
Slika 7 prikazuje konfiguracijo igrišča, ki jo je potrebno upoštevati, če želimo pridobiti 
natančne rezultate pri »30-15 IFT« testu. 
 
Kot sem že prej omenila, test obsega 30 sekund teka, sledi mu 15 sekund hoje 
(aktivni odmor). Tek in hoja se izmenično ponavljata vse, dokler merjenec ne zaključi 
s testom. 
 
Test se prične za linijo (za golovo črto), ki označuje začetek 40 m razdalje. V prvem 
intervalu merjenci pričnejo teči s hitrostjo 8 km/h, v vsakem naslednjem intervalu pa 
se hitrost teka poveča za 0,5 km/h. 
 
48 
 
Vsak posameznik zaključi s testom takrat, ko trikrat zaporedoma, ob pisku, ne prispe 
v določeno cono (Mohorič, 2011). 
 
Za lažje izvajanje testa sem uporabila zvočni posnetek na prenosnem računalniku in 
zvočnik s primerno glasnostjo zato, da so lahko merjenke slišale pisk, ob katerem 
morajo zasesti določeno cono.  
 
 
 
Slika 8. Prikaz srčnega utripa merjenke med »30-15IFT test« (lasten vir). 
 
Nadaljevanje meritev je potekalo v Športni dvorani Bonifika in sicer 3 tedne. Najprej 
sem izbrala po eno vajo iz vsakega sklopa:  
- vaje visoko intenzivnega intervalnega treninga (HIIT), 
- vaje za razvoj sposobnosti sprinterske vzdržljivosti (SSV), 
- vaje malih prirejenih rokometnih iger. 
 
Vse tri vaje sem na vsakem treningu opravila takoj po spošnem uvodnem ogrevanju. 
Zaporedje vaj sem na vsakem treningu spremenila. Merjenke so skozi celoten trening 
na sebi nosile merilec srčnega utripa, s pomočjo bluetootha sem merilnike vključila 
samo takrat, ko smo izvajali izbrane vaje. Na tabličnem računalniku sem pridobivala 
podatke o frekvenci srca, ki pa je ključni kazalec fiziološkega napora. 
 
Slika 9. Vključena aplikacija v času izvajanja vaje iz sklopa »visoko intenzivnega 
intervalnega treninga-HIIT« (lastni vir). 
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Tabela 4  
Urnik izvajanja meritev 
Zap. št.  
treninga 
Dan Zaporedje sklopov iz katerih izhaja vaja 
1. Ponedeljek  
»30-15IFT test«  Fsu (max) 
 
2. Torek 1. HIIT 
2. SSV 
3. MRI 
3. Četrtek 1. MRI 
2. SSV 
3. HIIT 
4. Petek 1. HIIT 
2. SSV 
3. MRI 
5. Ponedeljek 1. SSV 
2. HIIT 
3. Male rokometne igre 
6. Torek 1. SSV 
2. MRI 
3. HIIT 
 *Četrtek *Prvenstveni tekmi starejših deklic A in 
kadetinj 
 
7. Petek 1. MRI 
2. HIIT 
3. SSV 
 *Ponedeljek *Zasedena dvorana 
 
8. Torek 1. MRI 
2. SSV 
3. HIIT 
9. Četrtek 1. SSV 
2. MRI 
3. HIIT 
10. Petek 1. HIIT 
2. SSV 
3. MRI 
Legenda: HIIT – visoko intenzivni intervalni trening; SSV – sposobnost sprinterske 
vzdržljivosti; MRI – male rokometne igre 
 
V tabeli 4 je prikazan urnik meritev in zaporedje vaj, ki so jih merjenke opravile na 
posamezni vadbeni enoti.  
 
Pred izvajanjem meritev so se merjenke ustrezno pripravile tako, da so s splošnim 
ogrevanje ustrezno dvignile fiziološke in psihološke sposobnosti. Ogrevanje je trajalo 
približno 20 min in je potekalo po naslednjem protokolu: 
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-izvajanje vaj po širini rokometnega igrišča (tek naprej, tek vzvratno, tek s 
spremembami smeri, atletska abeceda- nizki, srednji in visoki skipping, hopsanje, tek 
s poudarjenim odrivom, zametavanje, striženje, grabljenje; križni koraki, bočno 
gibanje, sonožnio poskoki, poskoki po eni nogi), 
-podaje v parih (podaja izpred prs, podaja izza glave, komolčna podaja z eno roko, 
komolčna podaja z eno roko z odbojem v tla, podaja iz skoka, dolga podaja). 
 
2.3.1. OPIS TESTOV IN MERILNIH POSTOPKOV 
 
V navedenem podpoglavju podrobneje predstavljamo in opisujemo potek celotnega 
postopka merjenja frekvence srčnega utripa igralk pri različnih metodah treninga 
specifične vzdržljivosti: pri vajah visoko intenzivnega intervalnega treninga (HIIT), pri 
vajah za razvoj sposobnosti sprinterske vzdržljivosti (SSV) in pri malih prirejenih 
rokometnih igrah.  
Pri metodah obdelave podatkov smo navedli statistične metode, ki smo jih uporabili 
ter predstavili testirane statistične značilnosti.  
 
2.3.1.1. MERJENJE FREKVENCE SRČNEGA UTRIPA V MIROVANJU 
 
Pred pričetkom izvedbe testiranja smo se z igralkami dobili v telovadnici, kjer jim je 
bilo razloženo, kako bo celotno testiranje potekalo. Preverili smo tudi, če vse 
merjenke izpolnjujejo prej zapisane pogoje in če še vedno želijo sodelovati pri tem. 
Dobile so jasna navodila, kako si izmeriti srčni utrip v mirovanju. Vsako jutro, pet dni 
zapored, ko so se prebudile in preden so vstale iz postelje, so si morale izmeriti 
frekvenco srčnega utripa. Pri tem so jim pomagali starši, saj smo jim svetovali, da si 
frekvenco srčnega utripa merijo na vratni arteriji in pri tem štejejo kolikokrat v eni 
minuti udari srce. To vrednost so zapisale v obrazec, ki so ga imele v ta namen. 
Poudarili smo, da je zelo pomembno za meritve, da so naspane in spočite. 
Na podlagi pridobljenih rezultatov smo tako iz vseh petih meritev izračunali vrednost 
povprečne frekvence srčnega utripa v mirovanju za vsako igralko posebej. 
 
Slika 10. Primer obrazca za zapisovanje srčnega utrupa v mirovanju (lasten vir). 
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2.3.1.2. MERJENJE FREKVENCE SRČNEGA UTRIPA PRI RAZLIČNIH 
METODAH TRENINGA SPECIFIČNE VZDRŽLJIVOSTI  
 
Frekvenco srčnega utripa pri različnih metodah treninga specifične vzdržljivosti, torej 
pri vajah visoko intenzivnega intrvalnega treninga (HIIT), pri vajah za razvoj 
sposobnosti sprinterske vzdržljivosti (SSV) in pri malih prirejenih igrah, smo merili z 
merilci srčnga utripa – Polar Bluetooth Smart.  
Sistem Polar Blouetooth Smart je zasnovan tako, da deluje s trenerskimi potrebami in 
omogoča pridobitev edinstvenega vpogleda v fizične sposobnosti rokometne oz. 
igralne ekipe. Je preprost za uporabo in omogoča, da se pridobi največ podatko od 
igralcev in vadb. Z vključitvijo tehnologije merjenja srčnega utripa v program vadbe 
se doseže optimalna raven pripravljenosti igralcev, odprava glavne poškodbe in 
preprečitev pretreniranosti (Polar Team2 Pro, 2018).   
 
 
Slika 11. Komplet Polar Blouetooth Smart in aplikacija na tabličnem računalniku iPad 
(Polar Team2 Pro, 2018). 
 
Komplet Polar Blouetooth Smart zajema naslednje sestavne dele: senzor srčnega 
utrupa, pas za namestitev merilnika okoli prsnega koša, tablični računalnik iPad in 
aplikacijo Polar Team. 
Z ustrezno namestitvijo pasu in senzorja srčnega utripa pod prsa (za boljšo stabilnost 
so si merjenke pas namestile pod športni nedrček oz. top) in zagonom aplikacije 
Polar Team na tabličnem računalniku Ipad se je merjenje srčnega utripa pričelo. 
Merilnik je bil s tabličnim računalnikom povezan preko Bluetootha, naenkrat pa sem 
na aplikaciji lahko srčni utrip spremljala pri vseh 15 merjenkah.  
Aplikacija je izredno enostavna za uporabo. V času merjenja so na zaslonu 
prikazane vse merjenke, kjer lahko spremljaš spreminjanje njihove vrednosti srčnega 
utripa. S pomočjo različnih barv lahko pri vsaki posameznici odčitaš, v kateri stopnji 
napora oz. s kolikšnimi procenti, glede na svoj maksimalni srčni utrip, ki predstavlja 
100% napor, izvaja določeno vajo. 
52 
 
Z barvami označene stopnje napora v aplikaciji Polar Team: 
 
Stopnja 5  (MAXIMUM)    90%-100% Fsu(max) 
Stopnja 4  (HARD)    80%-90% Fsu(max) 
Stopnja 3  (MODERATE) 70%-80% Fsu(max) 
Stopnja 2  (LIGHT)    60%-70% Fsu(max) 
Stopnja 1  (VERY LIGHT)   50%-60% Fsu(max) 
 
 
 
Slika 12. Prikaz meritev srčnega utripa in z barvami določene stopnje napora (Polar Team2 
Pro, 2018). 
 
Aplikacija je nemoteno prikazovala in shranjevala podatke o srčnem utripu za vsako 
posamezno igralko, ki je bila vnešena v program s svojim imenom in priimkom in 
številko merilca srčnega utripa. Kot upravljalka aplikacije na tabličnem računalniku 
sem morala samo označiti začetek in konec vaje, za katero sem želela pridobiti 
podatke o naporu.  
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Po vsaki vadbeni enoti sem pri vsaki merjenki imela zabeležene naslednje podatke:  
 
 
 
Ime in priimek merjenke 
 
Ura in dan meritve 
 
Poraba kalorij 
 
Maksimalni srčni utrip, ki 
ga je na tej vadbeni enoti 
dosegla 
 
Povprečna stopnja 
napora glede na svojo 
maksimalno obremenitev 
 
 
Trajanje meritve 
 
Čas vztrajanja v 
posamezni stopnji napora 
 
Grafični prikaz srčnega 
utripa 
 
 
 
V nadaljevanju bom natančno opisala vse tri izbrane vaje, ki izhajajo iz treh že prej 
omenjenih sklopov: 
1. Visoko intenzivni intervalni trening (High Intensity Interval Training-HIIT) 
2. Sposobnost sprinterske vzdržljivosti (SSV) 
3. Male rokometne igre (MRI) 
 
 
 
2.3.1.2.1. VAJA VISOKO INTENZIVNEGA INTERVALNEGA TRENINGA - HIIT 
 
Opis vaje: Igralci po razdeljeni v skupine po štiri. Zasedejo igralna mesta levega 
zunanjega (LZ), desnega zunanjega (DZ), levo krilo (LK) in desno krilo (DK). Žogo 
ima LZ in jo poda DZ, ki žogo sprejme polkrožno rahlo proti sredini ter s spremembo 
gibanja v desno križa z DK. DK poda dolgo žogo LZ, ki žogo sprejme polkrožno rahlo 
proti sredini ter s spremembo gibanja križa z LK. DK in nato še LK po podaji stečeta 
diagonalno na črto vratarjevega prostora, kjer v nadaljevanju postaneta obrambna 
igralca. DZ in LZ pa se po križanju s krilom vračata nazaj na mesto DZ in LZ, kjer 
54 
 
jemljeta zaleta za igro 2:2. Igrajo igro 2:2, kjer skušata dva napadalca z različnimi 
gibanji doseči zadetek, obrambna igralca pa skušata to preprečiti. 
 
Slika vaje:  
 
 
Trajanje vaje: 
-6-8 ponovitev 
odmor med ponovitvami: čakanje v koloni 
-2-4 serije 
odmor med serijami: 2 min 
 
 
2.3.1.2.2. VAJA ZA RAZVOJ SPOSOBNOSTI SPRINTERSKE VZDRŽLJIVOSTI– 
SSV 
 
Opis vaje: Igralci so razdeljeni v pare. Vajo izvaja vsak par posebaj. Prvi par se 
postavi na črto vratarjevega prostora, vzporedno tako, da je med njima 2 m razdalje. 
Žogo podajo trenerju, ki stoji na sredini igrišča. Na trenerjev žvižg šprintajo do 
sredine igrišča, kjer spremenijo smer gibanja in šprintajo nazaj do črte 9-m prostora, 
nato pa se borijo za žogo, katero trener poljubno vrže, spusti ali zakotali znotraj 
rokometnega igrišča. Igralec, ki prvi pride do žoge postane napadalec, ki skuša 
doseči zadetek, drugi igralec pa postane obrambni igralec, ki skuša zadetek 
preprečiti. 
 
Slika vaje: 
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Trajanje vaje: 
-6-8 ponovitev 
odmor med ponovitvami: 20 sekund 
-2-4 serije 
odmor med serijami: 2 min 
 
 
 
2.3.1.2.3. MALE ROKOMETNE IGRE 
 
 
Opis vaje: Igro igrata dve ekipi po 4, ki se med seboj ločujeta z označevalnimi 
majicami. Igrajo po širini, na polovici rokometnega igrišča. Veljajo rokometna pravila, 
vendar brez odboja žoge. Ekipa skuša doseči točko tako, da igralka žogo skozi cilj 
(med dvema stožcema) z odbojem ob tla poda soigralki. Po doseženi točki ima žogo 
nasportna ekipa. 
 
Slika vaje:  
 
 
Trajanje vaje: 
-4 minute 
-2-3 serije 
odmor med serijami: 2 min 
 
 
 
2.3.2. METODE OBDELAVE PODATKOV 
 
Podatke intenzivnosti posameznih vrst vzdržljivostne vadbe smo statistično obdelali v 
programu IBM SPSS 21 (SPSS Inc., Chicago, ZDA) in kasneje tabelarično ter 
grafično uredili v programu Microsoft Excel 2013 (Microsoft Corporation, Redmond, 
ZDA). Opisnim spremenljivkam smo izračunali frekvenčno porazdelitev (frekvence in 
frekvenčne deleže), številskim pa mere opisne statistike (povprečja, standardne 
odklone, minimalne in maksimalne vrednosti). Številskim spremenljivkah smo 
56 
 
preverili normalnost porazdelitve (Shapiro-Wilkov test), homogenost varianc 
(Levenov test) in sferičnost (Mauchlyev test). 
 
Primerjavo med vadbenimi metodami ali posamezni vadbenimi enotami izbrane 
vadbene metode (SSV, HIIT ali MRI) smo izvedli s pomočjo analize variance 
(ANOVA) za ponovljene meritve ali s neparametričnim testom (Friedmanov test) ob 
ugotovljeni kršitvi ene izmed prehodno preverjenih predpostavk. Ob značilni F-
vrednosti ANOVE za ponovljene meritve smo dodatno s t-testom za odvisne vzorce 
preverjali razlike med posameznima vadbenima enotama. V primeru kršenih 
predpostavk smo dano primerjavo izvedli s pomočjo neparametričnega testa 
(Wilcoxonov test). Podatkov smo statistično značilnost preverjali pri stopnji tveganja 5 
%. 
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3     REZULTATI  
 
V prvem delu rezultatov si lahko pogledamo vrednosti srčnega utripa, ki so bile 
izmerjene v mirovanju igralk ter vrednosti srčnega utripa pri maksimalnem naporu le-
teh. Vrednosti maksimalnega srčnega utripa smo izmerili s testom »30-15 IFT«, jih 
grafično prikazali tako v tabelah, kot slikah. Te smo pridobili z merilci srčnega utripa 
Polar Team2 Pro. 
 
V drugem delu so prikazani demografski podatki merjenk, torej povprečna starost 
igralk, njihova povprečna masa oz. teža ter povprečna leta treniranja. Izmerili smo 
povprečje maksimalnega srčnega utripa in povprečje srčnega utripa v mirovanju vseh 
merjenk. Prikazano je tudi zastopanje igralk na igralnih položajih oz. mestih. 
 
Tretji del pa zajema povprečne vrednosti frekvenc srčnega utripa pri različnih 
metodah treninga, torej v odvisnosti od metode vadbe specifične vzdržljivosti, kot tudi 
pri posameznih vajah v okviru posamezne metode: pri visoko intenzivnem 
intervalnem treningu - HIIT, pri metodah za sposobnost sprinterske vzdržljivosti – 
SSV in pri malih rokometnih igrah – MRI.  
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3.1. VREDNOSTI SRČNEGA UTRIPA V MIROVANJU IN 
MAKSIMALNEGA SRČNEGA UTRIPA   
 
V naslednji tabeli prikazujemo podatke o frekvencah srčnega utripa v mirovanju in 
maksimalnega srčnega utripa in sicer za vsako igralko posebej.   
 
Tabela 5  
Frekvenca srčnega utripa v mirovanju in frekvenca maksimalnega srčnega utripa za 
vsako posamezno igralko 
 
 FS mir FS max 
1 70 208 
2 69 204 
3 69 208 
4 64 187 
5 65 196 
6 64 190 
7 69 211 
8 68 208 
9 61 183 
10 68 202 
11 64 199 
12 67 209 
13 68 206 
14 65 204 
15 66 202 
16 63 190 
Legenda: FS mir – frerkvenca srčnega 
utripa  mirovanju; FS max – frekvenca 
maksimalnega srčenga utripa 
 
V tabeli 5 so prikazane povprečne frekvence srčenega utripa v mirovanju, ki so jih 
posameznice merile vsako jutro, ko so se zbudile in preden so vstale, pet dni 
neprekinjeno in povprečne frekvence maksimalnega srčnega utripa vsake igralke 
posebej, ki smo jih izmerili tako, da so opravile test »30-15 IFT«.   
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Tabela 6  
Primer rezultata ene izmed merjenk pri »30-15 IFT« testu 
 HR Time in sport zone 
 
 
10 
Minimum Average Maximum 50-59 60-69 70-79 80-89 90-100 
110 166 202 00:01:29 00:02:04 00:05:39 00:03:49 00:08:50 
50,0% 83,0% 100,0% 7,0% 9,0% 26,0% 18,0% 40,0% 
Legenda: HR – frekvenca srčnega utripa; Time in sport zones – čas teka v posamezni stopnji 
napora oz. razredu; Minimum – minimalna frekvenca srca; Average – povprečna frekvenca srca;; 
Maximum – maksimalna frekvenca srca; 50-59 – razred s frekvenco srčnega utripa med 50 in 59%; 
60-69 - razred s frekvenco srčnega utripa med 60 in 69%; 70-79% - razred s frekvenco srčnega 
utripa med 70 in 79%; 80-89% - razred s frekvenco srčnega utripa med 80 in 89%; 90-100% - razred 
s frekvenco srčnega utripa med 90 in 100%. 
 
 
 
Slika 13. Prikaz krivulje srčnega utripa ene izmed merjenk pri »30-15 IFT« testu 
(lasten vir). 
 
Ko je posamezna igralka izvajala test »30-15 IFT« (Intermittent Fitness Test) smo z 
merilci Polar Bluetooth Smart izmerili vrednost njenega srčnega utripa in tako 
izračunali maksimalno frekvenco srca za posamezno merjenko.  
Tabela 6 in slika 13 nazorno prikazujeta podatke ene izmed igralk, pridobljene z 
meritvami. Iz grafa in tabele lahko razberemo, kako narašča srčni utrip ob 
ponavljajočih se aktivnostih. Iz tabele pridobimo vrednosti minimalne, maksimalne in 
povprečne frekvence srca merjenke med testom ter koliko časa je bila v določenem 
razredu s frekvenco srčnega utripa. Razredi so prikazani z barvami 
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3.2. ANALIZA DEMOGRAFSKIH PODATKOV MERJENK IN 
IGRALNI POLOŽAJ  
 
Tabela 7  
Demografski podatki vzorca 
  µ ± SD Min Max 
Starost 14,13 ± 1,25   13 16 
Indeks tel. 
mase 
22,11 ± 3,77 17 32 
Leta treniranja 6,13 ± 3,07 2 11 
FS mirovanje 66,25 ± 2,62   61 70 
FS max 30-15 
IFT 
200,44 ± 
8,74 
183 211 
µ FS 30-15 IFT 158 ± 9,58 138 169 
Legenda: N=16; µ-srednja vrednost;  SD-
standardni odklon 
 
 
V tabeli 7 so prikazani demografski podatki vzorca. Merjenke so bile v povprečju 
stare 14,13 ± 1,25 let, s indeksom telesne mase 22,11 ± 3,77 kg/m2 in trenažnim 
stažem dolgim 6,13 ± 3,07 let. V povprečju je njihova frekvenca srca v mirovanju 
znašala 66,25 ± 2,62 udarcev na minuto in največja frekvenca 200,44 ± 8,74 udarca 
na minuto. Njihova povprečna frekvenca srca je med izvedbo testa 30-15 IFT znašala 
158 ± 9,58 udarca na minuto. 
 
Tabela 8 
Igralni položaji merjenk 
  f f (%) F (%) 
Levo krilo 3 18,8 18,8 
Desno krilo 3 18,8 37,5 
Vratar 2 12,5 50,0 
Krožni napadalec 3 18,8 68,8 
Srednji zunanji 2 12,5 81,3 
Desni zunanji 1 6,3 87,5 
Levi zunanji 2 12,5 100,0 
Skupno 16 100,0   
 
V tabeli 8 so prikazani igralni položaji merjenk. V večini so bile merjenke 
enakovredno razporejene glede na igralna mesta. Največ igralk igra na levem ali 
desnem krilu (oba položaja 18,8 %) ali pa na položaju srednje zunanje igralke (18,8 
%). 
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Tabela 9 
Testiranje normalnosti porazdelitve. 
  
Shapiro-Wilk 
Statistika 
          
df       p 
HIIT 1 0,96 16 0,71 
HIIT 2 0,97 16 0,82 
HIIT 3 0,91 16 0,10 
HIIT 4 0,93 16 0,26 
HIIT 5 0,96 16 0,70 
HIIT 6 0,94 16 0,32 
HIIT 7 0,97 16 0,80 
HIIT 8 0,94 16 0,33 
HIIT 9 0,98 16 0,95 
SSV 1 0,96 16 0,64 
SSV 2 0,90 16 0,07 
SSV   0,92 16 0,20 
SSV 4 0,88 16 0,04 
SSV 5 0,98 16 0,94 
SSV 6 0,90 16 0,09 
SSV 7 0,94 16 0,33 
SSV 8 0,95 16 0,45 
SSV 9 0,90 16 0,07 
MRI 1 0,89 16 0,06 
MRI 2 0,91 16 0,14 
MRI 3 0,85 16 0,01 
MRI 4 0,90 16 0,09 
MRI 5 0,73 16 0,00 
MRI 6 0,92 16 0,16 
MRI 7 0,96 16 0,73 
MRI 8 0,94 16 0,32 
MRI 9 0,96 16 0,68 
Legenda: df – stopnje prostosti; p - 
statistična značilnost 
 
V tabeli 9 je prikazan test normalnosti porazdelitve. Rezultati testa kažejo normalnost 
porazdelitve pri spremenljivki HIIT in SSV za vseh 9 treningov, medtem ko je bila 
porazdelitev asimetrična pri spremenljivki MRI 3 (p=0,01), MRI 5 (p=0,00). 
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3.3. ANALIZA REZULTATOV POVPREČNIH VREDNOSTI 
FREKVENC SČRNEGA UTRIPA PRI RAZLIČNIH METODAH 
TRENINGA SPRECIFIČNE VZDRŽLJIVOSTI 
 
Povprečne vrednosti srčnega utripa igralk, ki smo jih dobili iz meritev, smo ločili po 
posamezni vadbeni metodi za razvoj specifilne vzdržljivosti. Za vsako metodo 
posebej smo naredili posamezno vajo, vendar z večkratnimi ponovitvami in to 
ponavljali več dni, v različnih zaporedjih vaj. Tako smo prišli do bolj zanesljivih 
podatkov, ko smo računali povprečne vrednosti frekvenc srčnega utripa. Podatke 
smo razdelili na tri  vadbene metode: visoko intenzivni intervalni trening-HIIT, metoda 
za razvoj sposobnost sprinterske vzdržljivosti – SSV in male rokometne igre – MRI.  
 
 
Slika 14. Primerjava med povprečji vadbenih enot različnih vadbenih metod. 
Legenda: HIIT- visoko intenzivni intervalni trening; SSV – sposobnost sprinterske 
vzdržljivosti; MRI – male rokometne igre; ***-p<0,001- statistično značilna razlika med 
vadbenima metodama 
 
Na Sliki 14 je prikazana primerjava med povprečji vadbenih enot različnih metod 
razvoja specialne vzdržljivosti. Rezultati kažejo, da med vsemi tremi vadbenimi 
metodami prihaja do značilnih razlik (F=96,56; p=0,000). Pri primerjavi posameznih 
dveh metod smo ugotovili značilne razlik med HIIT in SSV (p<0,001), med HIIT in 
MRI (p<0,001) in med SSV in MRI (p<0,001). Največjo razliko v frekvenci srca smo 
ugotovili med HIIT vadbo in MRI vadbo, kjer je razlika v prid slednjega znašala 17,76 
udarca na minuto.  
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Slika 15. Razlike med devetimi vadbeni enotami vadbe HIIT. 
Legenda: HIIT- visoko intenzivni intervalni trening 
 
Na sliki 15 so prikazane razlike med deveti zaporednimi vadbenimi enotami HIIT 
vadbe. Rezultati kažejo, da med vadbenimi enotami ne prihaja do značilnih razlik 
(F=1,402; p=0,384) v frekvenci srca. Največja in najmanjša vrednost se ne razlikujeta 
za več kot 3 udarce na minuto, kar pa nismo uspeli dokazali kot značilno. 
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Slika 16. Razlike med devetimi vadbenimi enotami vadbe SSV. 
Legenda: SSV – sposobnost sprinterske vzdržljivosti 
 
Na sliki 16 so prikazane razlike med devetimi zaporednimi vadbenimi enotami 
vadbene metode SSV. Rezultati kažejo, da med vadbenimi enotami ne prihaja do 
značilnih razlik v frekvenci srca (F=5,970; p=0,651). Razlika med povprečno najvišjo 
in najnižjo frekvenco srca ne presega več kot 2,5 udarca na minuto. 
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Slika 17. Razlike med devetimi vadbenimi enotami vadbe MRI. 
Legenda: MRI – male rokometne igre; *-značilna razlika v primerjavi s sedmo vadbo; #- 
značilna razlika v primerjavi s osmo vadbo; $-značilna razlika v primerjavi z zadnjo vadbo 
 
Na sliki 17 so prikazane razlike med devetimi zaporednimi vadbenimi enotami MRI. 
Rezultati kažejo, da med vadbenimi enotami prihaja do značilnih razlik v frekvenci 
srca (F=24,404; p=0,002). Pri analizi med posameznimi vadbenimi enotami smo 
dodatno ugotovili značilne razlike v frekvenci srca med prvo in peto vadbo ter med 
zadnjimi tremi vadbami. Značilno višje vrednosti smo ugotovili tudi pri drugi in tretji 
vadbi v primerjavi z zadnjima dvema. Na koncu smo ugotovili tudi značilno višje 
vrednosti frekvence srca pri peti, šesti, sedmi in osmi vadbi v primerjavi z zadnjo 
meritvijo. Med prvo in zadnjo vadbeno enoto smo ugotovili največjo značilno razliko 
in sicer je ta v povprečju znašala več kot 7 udarcev na minuto.  
 
 
 
 
 
 
 
 
188,06 187,00 186,88 187,94 186,00 185,31 183,63 182,69 
180,81 
160 
170 
180 
190 
200 
1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 
FS
 (
u
d
ar
ci
/m
in
) 
Zaporedna številka vadbe MRI 
*, #, $ 
 #, $ #, $ *, #, $ 
$ 
$ $ $ 
66 
 
PREVERJANJE HIPOTEZ:  
 
Preverjanje hipoteze 1: 
Hipotezo 1, s katero smo predpostavili, da ne obstajajo  statistično značilne razlike v 
stopnji napora, ocenjeni s pomočjo frekvence srčnega utripa, med vajami visoko 
intenzivnega intervalnega treninga in vajami namenjenimi treningu specifične 
sprinterske vzdržljivosti, zavrnemo.  
Značilne razlike so prisotne pri primerjavi med vrsto metode za razvoj specifične 
vzdržljivosti igralke. Pri vajah namenjenih treningu specifične sprintrske vzdržljivosti 
je prihajalo do večjih povprečnih srčnih utripov, kot pri vajah HIIT-a  Razlika je 
namreč znašala 8,12 udarca na minuto.  
  
Preverjanje hipoteze 2: 
Hipotezo 2, s katero smo predpostavili, da ne obstajajo statistično značilne razlike v 
stopnji napora, ocenjeni s pomočjo frekvence srčnega utripa, med vajami visoko 
intenzivnega intervalnega treninga in malimi prirejenimi rokometnimi igrami, 
zavrnemo. 
Statistično gledano, se med vajami visoko intenzivnega intervalnega treninga ter 
malimi prirejenimi rokometnimi igrami, pojavljajo značilne razlike. Med temi dvemi 
metodami za razvijanje specifične vzdržljivosti igralca prihaja do največjih razlik v 
povprečnih srčnih utripih. Pri malih prirejenim rokometnih igrah je povprečni srčni 
utrip večji kar za 17,76 udarca na minuto.  
 
Preverjanje hipoteze 3 
Hipotezo 3, s katero smo predpostavili, da ne obstajajo statistično značilne razlike v 
stopnji napora, ocenjeni s pomočjo frekvence srčnega utripa, med vajami 
namenjenimi treningu specifične sprinterske vzdržljivosti in malimi prirejenimi 
rokometnimi igrami, zavrnemo. 
 
Značilne razlike so prisotne pri devetih vadbenih enotah v okviru malih prirejenih 
rokometnih igrah, kot tudi pri primerjavi metode za razvoj sposobnosti sprinterske 
vzdržljivosti – SSV z metodo malih prirejenih rokometnih iger  Pri slednji je statistično 
ugotovljeno, da prihaja do višjega povprečnega srčnega utripa in sicer je razlika 9,64 
udarca na minuto kot pri metodi SSV.  
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4     RAZPRAVA  
 
Magistrska naloga omogoča analizo fiziološke spremenljivke, to je analizo srčnega 
utripa igralk med izvajanjem nabora vaj, ki odgovarjajo značilnostim treh metod za 
razvoj specifične vzdržljivosti igralcev rokometa. In sicer: pri metode visoko 
intenzivnega intervalnega treninga – HIIT, metode treninga za sposobnost 
sprinterske vzdržljivosti – SSV in malih rokometnih igrer.  
 
Analizirali smo torej napor igralk oz. deklet v starostnem obdobju od 13. do 16. leta 
starosti. Tako smo dobili rezultate, kako se igralke odzivajo na določen obseg in 
intenzivnost obremenitve.  
 
 
1.1. OCENA PRIDOBLJENIH PODATKOV 
 
Pred pričetkom izvedbe testiranja so si igralke, vsako jutro,  pet dni zapored,  izmerile 
frekvenco srčnega utripa. Na podlagi pridobljenih rezultatov smo tako iz vseh petih 
meritev izračunali vrednost povprečne frekvence srčnega utripa v mirovanju za vsako 
igralko posebej. S »30-15 IFT« testom smo dekletom izmerili še maksimalni srčni 
utrip. Ti podatki so nam služili za izračun relativne vrednosti frekvence srca med 
izvajanjem vaj za razvoj sprecifične vzdržljivosti.  
Rezultati, ki smo jih dobili z izvajanjem testa »30-15 IFT« nam kažejo na velike 
razlike med posameznimi dekleti. Minimalna vrednost srčnega utripa je bila od 61 pa 
do 70 udarcev na minuto. Maksimalna vrednost srčnega utripa pa med 183 in 209 
udarcev na minuto.  
Povprečna vrednost frekvence srčnega utripa igralk pri izvedbi vaj visoko 
intenzivnega intervalnega treninga je bila 176 udarcev na minuto. Pri metodi za 
razvoj sporobnosti sprinterske vzdržljivosti pa 175 udarcev na minuto. Največjo 
povprečno frekvenco srčnega utripa pa smo izmerili pri metodi malih prirejenih 
rokometnih igrah, saj je znašala kar 185 udarcev na minuto. Rezultati kažejo, da med 
vsemi tremi vadbenimi metodami prihaja do značilnih razlik (F=96,56; p=0,000). Pri 
primerjavi posameznih dveh metod smo ugotovili značilne razlike med HIIT in SSV 
(p<0,001), med HIIT in MRI (p<0,001) in med SSV in MRI (p<0,001). Največjo razliko 
v frekvenci srca smo ugotovili med HIIT vadbo in MRI vadbo, kjer je razlika v prid 
slednjega znašala 17,76 udarca na minuto.  
Rezultati kažejo, da med devetimi zaporednimi vadbenimi enotami pri metodi visoko 
intenzivnega intrvalnega treninga ne prihaja do značilnih razlik (F=1,402; p=0,384) v 
frekvenci srca. Največja vrednost le –te je bila 169 udarcev na minuto pri sedmi 
vadbeni enoti, najmanjša pa 166 udarca na minuto pri deveti vadbeni enoti.  Največja 
in najmanjša vrednost se ne razlikujeta za več kot 3 udarce na minuto, kar pa nismo 
uspeli dokazali kot značilno. 
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Dalje rezultati kažejo, da med devetimi zaporednimi vadbenimi enotami vadbene 
metode SSV, ne prihaja do značilnih razlik v frekvenci srca (F=5,970; p=0,651). 
Največja vrednost te je bila 176 udarcev na minuto pri 2 in 5 vadbeni enoti, 
najmanjša pa 174 udarcev na minuto pri sedmi vadbeni enoti. Razlika med 
povprečno najvišjo in najnižjo frekvenco srca ne presega več kot 2,5 udarca na 
minuto. 
Rezultati, ki smo jih dobili kažejo, da  med vadbenimi enotami pri malih prirejenih 
rokometnih igrah prihaja do značilnih razlik v frekvenci srca (F=24,404; p=0,002). Pri 
analizi med posameznimi vadbenimi enotami smo dodatno ugotovili značilne razlike v 
frekvenci srca med prvo in peto vadbo ter med zadnjimi tremi vadbami. Značilno višje 
vrednosti smo ugotovili tudi pri drugi in tretji vadbi v primerjavi z zadnjima dvema. Na 
koncu smo ugotovili tudi značilno višje vrednosti frekvence srca pri peti, šesti, sedmi 
in osmi vadbi v primerjavi z zadnjo meritvijo. Med prvo, kjer je frekvenca srca znašala 
kar 188 udarcev na minuto in zadnjo vadbeno enoto, kjer je znašala 180 udarcev na 
minuto,  smo ugotovili največjo značilno razliko in sicer je ta v povprečju znašala več 
kot 7 udarcev na minuto.  
Merjenke so v povprečju pri metodi visoko intenzivnega intervalnega treninga prebile 
celoten čas v območju visokega napora, saj je povprečje udarca srca na minuto vseh 
udeleženk znašalo 167. Raven napora – visoki napor je od 160 pa do 180 udarcev 
na minuto.  
Pri metodi za razvoj sposobnosti sprinterske vzdržljivosti so merjenke v povprečju 
ves čas prebile v območju visokega napora, kajti pri nobeni vadbeni enoti ni 
frekvenca srca padla pod 174 udarcev na minuto ter ni presegla 176. V primerjavi z 
metodo HIIT se je raven napora pri metodi za razvoj sposobnosti sprinterske 
vzdržljivosti povečal. 
Analiza rezultatov metode malih prirejenih rokometnih iger pa nam je pokazala, da so 
merjenke v povprečju cel čas prebile v območju največjega napora, za katerega je 
značilna frekvenca srca, in sicer več od 180 udarcev na minuto. Merjenke so namreč 
dosegle povprečno kar 185 udarcev na minuto.  Med prvo in zadnjo vadbeno enoto 
smo ugotovili največjo značilno razliko in sicer je ta v povprečju znašala več kot 7 
udarcev na minuto. V prvi je bila frkvenca srca 188 udarev na minuto, v deveti, zadnji 
pa 180. 
Glede na navedeno lahko ugotovimo, da je izmed vseh treh metod najbolj učinkovita 
oz. z njo dosežemo največjo frekvenco srca in s tem največjo raven napora – največji 
napor igralk, metoda malih prirejenih rokometnih iger.  
Z ostalima dvema metodoma, torej HIIT in SSV pa se dosega manjšo frekvenco srca 
in s tem manjšo raven napora, vendar se še vedno ohranja visoka frekvenca srca in 
tako visoka raven napora igralk.        
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1.2. DOPRINOS MAGISTRSKEGA DELA ZA TEORIJO IN 
PRAKSO TRENIRANJA V ROKOMETU 
 
Srčni utrip oz. povečana srčna frekvenca med vadbo pomeni prilagoditev telesa na 
obremenitev in služi kot objektivno merilo napora pri vadbi. Če želimo primerno 
načrtovati treninge in vaditi zdravo ter učinkovito, moramo pri tem spremljati tudi 
vrednosti frekvence srca posameznika. Podatki o obremenitvah predstavljajo osnovo 
za ugotavljanje ravni napora. Za optimalni trening in dobro pripravo igralca za tekmo 
je zelo pomemben celovit pristop k analizi obremenitev in napora.  
V naši raziskavi smo skušali analizirati napor igralk rokometa pri različnih metodah 
treninga specifične vzdržljivosti. Želeli smo ugotoviti, kako različne metode, kot so 
metoda visoko intenzivnega intervalnega treninga (HIIT), metoda za razvoj 
sposobnosti sprinterske vzdržljivosti (SSV) in metoda malih prirejenih rokometnih 
iger, vplivajo na raven napora igralk v starostni kategoriji starejše deklice in kadetinje. 
Tako smo dobili uporabne informacije za nadaljnje delo z igralci in igralkami 
rokometa ter raziskovanja in izboljševanja na rokometnem področju.  
Z dobljenimi rezultati naše raziskave je bilo ugotovljeno in potrjeno dejstvo, da se z  
metodo malih prirejenih rokometnih iger doseže največja frekvenca srca in s tem tudi 
največja raven napora – največji napor igralk.. Pri tej starostni skupini igralk se 
izmenjujeta visoko intenzivna obremenitev in aktivni kratki odmori.  
S svojimi ugotovitvami bomo skušali pomagati k bolj optimalnemu trenerskemu delu v 
mlajših starostnih kategorijah na področju rokometa, saj so prav te starostne skupine 
največkrat zapostavljene. Za to pa so dobrodošle take in podobne raziskave in 
analize ter strokovno usposobljen trenerski kader.     
  
 
 
 
.   
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5     SKLEP 
 
Zelo pomembno je, da se že pri  mlajših igralcih načrtujejo in izvajajo take metode 
dela in vadbe, da se na koncu oblikuje igralec, ki bo kos zahtevnostim rokometne 
igre. Današnji rokomet je namreč dinamičen, hiter, nepredvidljiv in zelo zahteven, 
zato  mora biti igralec zelo vzdržljiv in mora imeti dobro razvite tako psihične, kot 
motorične sposobnosti.  
 
Da bi pri igralcu kar najbolje razvili vzdržljivost, je za trenerja pomembno, da dobro 
načrtuje trening oziroma vadbo. Na podlagi člankov, raziskav in mnenj smo dopolnili 
znanje o pozitivnem vplivu raznih metod (npr.  metode visoko intenzivnega 
intervalnega treninga,  metode za razvoj sposobnosti sprinterske vzdržljivosti) na 
razvoj specifične vzdržljivosti rokometaša. Te so  učinkovite in izboljšujejo  prav vse 
posameznikove fiziološke spremenljivke, kot so srčni utrip, krvni laktat in stopnjo 
moči, ki so pomembni za razvoj njegove vzdržljivosti Zelo pomembna je specifična 
vzdržljivost igralca, kjer gre za vzdržljivost v specialnih rokometnih gibanjih. 
Obremenitev premaguje posameznik  z naporom, ki se meri s frekvenco srčnega 
utripa. 
Cilj naše naloge je bil, da ugotovimo, kakšen je napor igralk pri izvajanju posamezne 
metode za izboljšanje specifične vzdržljivosti. Torej, izmeriti frekvenco srca pri 
izvajanju vadbenih enot pri metodi visoko intenzivnega intervalnega treninga, pri 
metodi za razvoj sposobnosti sprinterske vzdržljivosti in pri metodi malih prirejenih 
rokometnih igrah.  
Na osnovi zastavljenih ciljev in hipotez magistrskega dela smo ugotovili, da obstajajo 
statistično značilne razlike med vsemi tremi metodami vadbe za razvoj specifične 
vzdržljivosti. Pri metodi malih prirejnih rokomtnih igrah so merjenke dosegale  zelo 
visoke frekvence srca in bile ves čas v največjem pragu napora, oz. dosegle so 
največji napor. Pri metodi za razvoj sposobnosti sprinterske vzdržljivosti so bile 
vrednosti frekvence srca malo nižje, vendar so igralke še vedno ves čas izvajale vaje 
z visokim naporom. Vaje visoko intenzivnega intervalnega treninga so igralke 
opravljale tudi ves čas z visokim naporom, vendar za vrednost ali dve manjšim od 
metode SSV (sposobnosti sprinterske vzdržljivosti).  
Lahko rečemo, da se vaje treh metod za razvoj specifične vzdržljivosti izvajajo z 
visokim in z največjim naporom. Veliko je odvisno od tega, za katero metodo se bo 
odločil in vključil  v svoj trening trener, pri čemer bo upošteval tudi biološke 
značilnosti igralk, v določenem starostnem obdobju. Najbolj učinkovite bodo vaje iz 
sklopa malih prirejeni rokometnih iger.      
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